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iCbc 8lrt t)on gcorbnctcn SetüCöungen beg fförpcri^ 
bcjetd^nct mon mit bcm 5Ramcn ©^mnaftif. S)tc SSötfcr 
beg Slttcrt^unig, bcfonbcrS btc Oricd^cn, öerflanbcn unter 
©^mitojitl einen ollgcmcinen ©ommetnamcn oller ntet^obifc^ 
fleorbneten fförperbenjegungen. gür bie ©riechen voax bic 
©Qmnaftil bie S^unji, bie Sfraft unb Oelenfigleit be^ ffiörperö 
in einer l^armonifd^en, für bie Oefunbl^eit ntöglid^ft jtoed* 
cntfprec^enbcn gorm jur SluäbitDung ju bringen. S^i biefem 
©inne ift bie griedE)ifci^e O^mnoftif ein bisher noä) öon 
feinem onberen SSoIfe crrcid^te^ SSorbitb geworben. 3)ie 
gricd^ifd^e ®t)mnaftil ttjar aufg engfte öerlnüpft mit ben 
l^eitigen Spielen, bei meldten bie SSettfampfe in ben öer* 
fc^icbenen Strten ber ©Qmnaftif ftottfonbcn. 3)ie ol^mpifd^en 
©piele, fotüie überbauet bie ganje ®t)mnafti( ber ©rieben 
ttjarcn l^eröorgcgongen au^ bem Streben, ba^ gefammte 
aSoII ju förperlid^en Uebungen ^eranjujie^cn unb baburd^ 
feine SeiftungSfä^igfeit in ben SBerfen be^ griebenS ttjie beS 
Stieget ju erpl^en. 3locl^bem bicfe« Qkl crreidE)t ttjar, ent» 
toidelte fid^ ein SKu^njud^g ber ©^mnaftü, ttjetd^cr nur in 
ber ^öc^ften einfeitigen SluSbilbung lörpertid^er Jfraft gipfelte. 
©0 entftanb eine bcfonbere fltaffe öon SRenfd&en, bereu ein* 
jige Scfc^öftigung bie ^eranbitbung bebeutenber Sfräfte mor. 
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9bm notmic Hefe ^Strf onett Stt^Ieten. 3^ ebiiigcd €txt6ea 
liKtr, einen ©tege^bon} in ben ^eiligen Sfrielen nnb 6ef onber^ 
in benjenigen }n Cl^mtrin jn getoinnen. Ser ot^Ietifc^ 
StnSbilbnng nntertoorfen limrben enttoeber jnnge fiente, 
rottet in ben Sefc^fttgnngen be§ täglti^en 2e6en$ einen 
nngetoo^nlii^en ®rab t>on ftdr))erfnift {eigten, ober and^ 
anbere $erfonen, toelc^e bei ber %t§ubnng ber gemö^nfic^en 
(B^nmafKf gro^e Anlagen tierriet^en. — gm @egenfa|e $n 
ben (Sneiitn enttmcFetten bie 9tdmex feine eigene nationale 
&tfmnafi\t. 2)a$ äRorSfelb mar ber $ta| für bie Sbi^ 
bilbnng ber eb(en rontifc^en S^genb im Senfen ber $ferbe 
beim 9letten nnb SBagenrennen, to^etc^e Uebnng bei ben 
großen Seften t>ox tierfammeftem 93oße afö SBettfompf gur 
Sni^fu^ng gebracht nmrbe. ©onft bet^eiligten fic^ bie 
rdmifc^en Sfirger faffc gar nic^t an dffenttid^en SBettfäm^ifen. 
Ser eigentliche (Slobiatorenfam^f in ber Srena tourbe nur 
tion ©Hatten abgel^alten. 

9ifU im Saufe eined ^A^^onfenb^ gewonnenen Srmngen« 
fc^aften ber griec^ifd^en ©^mnaftif mürben t>on bem fieg« 
reichen Säcfigot^enfönig «taric^ (376—410 n. S^r. ®e6.) 
jerftdrt. 3)a$ b^jantinifc^e ßaifert^um üermoc^te bie ©^m« 
naftif nic^t jum 9Sieberauf6(ü^en gu bringen, nnb afö 
£onftantino))el 1453 fiel, fc^manben auc^ bie legten Ueber^« 
refte bed aittn Haffifc^en (Sried^ent^um^ ba^in. 3n ber 
jmeiten ^älfte bed 16. Sal^r^unbertd tarn bie ©^mnaftif 
mieber ju S^ren. ^alitn toax t^, too juerft toieber auf 
@c^ulen Sei6edfibungen getrieben tourben. ©o errichtete 
man ju Wantna unb Urbino befonbere Srjie^ungiSanf^atten, 
in benen neben bem Unterrichte in äBiffenfc^aften auc^ ein 
folc^er im Xumen, 9flingen, gfec^ten, Sogenfc^iegen n. bg(. 
m. ftatt ^atte, bamit bie iugenblid^en SPörper Iräfttg mürben, 
®emanbt^eit unb anmutl^ige Semegungen fiä) aneigneten. 
93on Stalten verbreitete fid^ biefe Steuerung nac^ ber 
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®^totxi unb toetter^tn aud^ nad^ Seutfc^Ianb. Sie Mafien 
lernten llettem, am f(^föe6enben Xaue l^ängen, @tto\d)t^ 
lieben, mit i^nen laufen n. f- to. fieibcr fottte biefe Slefomt 
fe^r ba(b loieber fc^loinben; fc^on gegen ben Snfang be^ 
17. Sa^rl^unbertd hörten bie g^mnaftifd^en Uebungen in ben 
l^öl^eren ©c^ulen mieber auf, obfc^on eiS nic^t an @timmen 
fehlte, toeldbe immer lieber ouf i^re JRot^toenbigfeit ^in» 
tpiefen. Sefonber^ toar cö S^icbrid^ ^ off mann (1660 
bi^ 1742), tocld^er energifd^ für auiJgicbige g^mnaftifc^c 
Uebungen aU Sflittel jur Srl^altung unb SBieberl^erfteÜung 
bcr ©efunbl^eit eintrat. .®ie toid^tigfte ©d^rift be^ 18. ^a^x^ 
l^unbertiS bleibt aber bod^ bie Stb^anbtung g. 5ß. S^önf'«: 
(,%on ber p^^ftfd^en Srjiel^ung be^ Steugeborenen biiS gum 
ertoad^fenen Sürger." S)er berül^mte Slrjt tritt in bercbten 
SSorten für bie SBäieberl^erftenung ber ®^mnaftif ein, emj)fie^It 
SRarfd^übungcn bcr ©c^üIcr mit il^ren Se^rem, QitUan^tn, 
SBerfen, ©c^Iittfc^ul^taufcn, a3a%tele, bag geexten, ©^toimmen, 
unb verlangt bie 91nlage öon öffenttid^en @j)iel|)lä^en. Sn* 
jmifd^en l^atte fid^ auf bem ©ebiete ber f)öbagogifc^en ®^m« 
naftil eine n^efenttic^e SSanblung DoQjogetK 2)ie f^tvtyox* 
ragenbften $^iIofop]^en ber früheren ga^rl^unberte l^atten 
bereite mit Sflad^brud barauf l^ingcmiefen, ba§ neben ber 
geiftigen Slu^bilbung ber l^eranmad^fenben Sugenb aud^ bie 
Uxptxixä^t 3(u^bitbung ein^erge^en mügte. 2)er groge 
©influg, ben Stouffeau auf bag ©rjiel^ungöwefen feiner 
3eit ausübte, fül^rte balb ju einer |)raftifd^en SSermert^ung 
feiner fie^ren, unb jtoar marcn cg öorl^errfc^enb brei aJlönner: 
SäafeboA), ©aljmann unb $efta(o}ji, loelc^e ber 
®^mnaftil neue SSal^nen Dorjeid^neten. 

3m 3fl^re 1774 grünbete SBafeboto eine ©rjiel^ungg» 
anftalt ju 2)effau unb l^ier eutftanben bie erften Slnfönge 
einer neuen ©Qmnaftif. Sin biefer 9lnftalt toar Baiitaann 
€ine Stii lang t^ätig, t)ertieg biefelbe jiebod^ nad^ einigen 
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Salären unb grünbctc in ©d^nc^jfcntl^ol ein eigene« Er» 
jie^nng^inftitut. ^ier trot int ^af)xt 1785. ®utgntutH 
(1759—1839) afö Seigrer ein nnb ttjanbte bcn g^mnaftifd^en 
Seftrcbungen feine üoße Stnfmerffamfeit gu. @o cntftanb 
im SSerloufe t)on 7 S^^ren eine päbagogifc^c ®^mnaftif, 
njctd^e jid^ jum %^dl an bie Uebcrtieferungen ber gricc^Hc^cn 
®^mnoftil anlel^ntc. ©ntj^ntut)^« gicbt fotgcnbe ßrflärung 
ber ©^mnaftif ab: „®^mnaftif ift ein ©tiftem öon Uebnngen, 
toeld^e auf 3)auer unb ffiroft, ouf ©emanb^eit unb ©c^ön^cit 
be« Sörper« abgeamceft finb." 

2ltg britter im Sunbe ber ftd^ leb^oft für bie ®t)mnaftif 
intereffircnben ^äbagogen ftcl^t ^ßeftalojji ba, metd^cr bie 
gorberung aufftcHt, bag neben ber geiftigen Sluöbilbung. 
ber 3w9^«b ftet« aud^ bie lörperüd&c SluSbilbung bie größte 
Slufmerffamlcit unb forgfaltigfte W^fie finben muffe. 3)urc^ 
ben Swfommenftufe btefcr brci ßueHcn fiatte fid^ nun im 
anfange unfercö S^i^^^iinbertg eine ©^mnaftil ouSgebilbct, 
weld^e in jietbetougtem ©trcbcn i^re proftifd^e Sraud^botfeit 
betoie«. 

Sltg im So^re 1806 btc brüdenbe 3cit ber Sremb* 
l^errfd^aft über ' unfer SSaterlanb l^crcinbrac^, faßte ber un* 
flerblid^e „Xurnüater" griebrid^ Submig 3al^n in 
^Berlin ben 5J5Ian, burd^ eine fräftige ©^mnaftif bie beutfc^c 
Sfngcnb aus bem toeid^tid^en ©enufelcbcn l^craugjureigen unb 
ein gefunbe«, toel^r^afte« ©efd^Ied^t l^eranjujiel^en. Sr 
eröffnete im ^af^xt 1811 ben erften beutfd^en Surnplofe in 
ber ^afenl^aibe bei Serlin, too er in ®emeinfd^aft mit 
^tiefen, ©ifelen unb SBagmann ben Turnübungen 
ein geregelte« Softem gab unb biefetben burd^ ßinfül^rung 
öon ®erät]^en umfangreid^er geftaltete. ©d^ncll verbreitete 
fi(^ je^t üon Sertin an^ ba« lutnen burd^ ganj Scutfd^Ianb, 
überall öon Segcifterung begrüßt unb lebl^aft ausgeübt, fo- 
toof)l t)on ber Sugenb ate öon reiferen SKännern. Seiber 



geriet^ bicfc ScttJCßung auiJ ^oütifd^cn ©rünbcn tn3 ©todtcn, 
nod^bcm burd^ S^^n^ crjfouriflcnc gern^attung bcr tur» 
Ticrifd^cn ©ac^c bcr Scbcngncrö untcrbunbcn trorbcn. ®rft 
burc^ bte SPabinet^orbre t?om 6. S^ni 1842 iourbe ba^^ 
Iiirncn toicbcr 5u ßl^rcn gcbrad^t, inbcm bie ScibcSübunflcn 
ate ein notl^tücnbiflcr unb uncntbc^rüdjcr Scftanbt^cil ber 
mäunlid^cn 6rjict)unö ancrfannt tourbcn. 3n bicfcr Seit 
trat ein SRann ouf, tücld^er einen mefcntlid^en ©inffuß ouf 
bie @ntmi(fe(ung be^ beutfd^en XurneniS ausübte. @i$ niar 
bieS Slbotf ©picg (1810—1858), ber afö Se^rer ber 
©efdftid^te, beS ©efangeS unb be^ Surneng an ber ©dE)utc 
3u Surgborf in ber ©c^meij angefteßt toar. ©piefe'^ SSer* 
bienft ift e8, bie ®ebiete ber Freiübungen unb Drbnungg» 
Übungen für bie Siurnlunft erfd^Ioffen unb f^ftematifd^ er* 
fc^öpft fotoic bem big bal^in unbelannten SRäbc^enturnen 
entfd)eibenb Sa^n gebrochen ju l^aben. (£r öertegtc juerft 
bie Hebungen öon ben offenen Siurnptäfcen in gefd^loffene 
5Eurnt|aIIen, mo fic^ bie SRegetmäßigfeit beg Surnunterrid^teö 
leichter burd&fü^ren lä^t, afö in ber freien 5Ratur. 

hiermit ttjar bie ©runblage für eine rationelle ®Qm* 
nafti! gegeben, njetd^e fid) immer ttjeiter öerbreitete. ®egen* 
tüärtig ift ber Surnunterrid^t in allen ©deuten S)eutfd^tanbg 
ein ßel^rgegenftanb geworben, toä^renb anbererfeitg ba^ 
SSerein^turnwefen immer mel^r unb me^r an S3oben ge* 
njonnen ^at. 2Rit Sfte^t lönnen mir fagen, bag näd^ft ben 
©ried^en bie S)cutfd^en baSjenige SSotf finb, njetc^eg eg am 
beften öerftanben I)at, fid^ eine nationale ©Qmnaftit ju 
fdiaffen. SBenn mir jebod^ bie ®^mnaftil ber ^eHenen mit 
unferer lurnfunft öom biätetifd^en ®efid6tgpunfte auS be* 
trad^ten, fo öermag lefetere einen S5ergleid& mit ber erfteren 
nid^t in jeber Sejie^ung auSju^alten. ®cnn eö mangelt 
ifjr jugleid^ mit ber 5Radtt^eit ber fo mid&tige ®ebrauc^ beg 
ßeleg, bie öon itn ottcn Sterjten fo ^od^ gefd^äfetc, met^o* 
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btf^ Betriebene StnretBung unb grögtent^eitö and) ia^ 
ftärfenbc Sab, toeld^ci^ in ien Uebung^plälen ber ^eHencn 
niemafö fehlen burfte, um nod^ t)oVibxad)tt\n Sßerfe ben 
nocften, mit Oel unb ©c^n^eig bebecften Körper gu reinigen 
unb gu erquiden. ^n ©ried^enlanb betrieb man bie ©^m* 
nofti! im (Seifte ber ©efunbl^eit unb ©d^önl^eit, otfo auf 
breitefter ©runblage, unb machte fie jum maleren Sn^atte 
ber |)]^5fifc^en ©rjiel^ung. 

aWand^erlei in unferem l^cutigen ©rttjerbSleben bc* 
grünbete SJerl^öltnijfe gcftatten feine regelmäßige Slugübung. 
ber ©^mnaftif, inbem ber DieIbefdE)äftigte Saufmann, ^onb* 
hjerfer, S^ünftler ober ©elel^rte auS SKangel an 3^^* wnl> 
©ctegenl^cit fid^ bie Si^citnal^me an einem Xumüerein öer* 
fagen muß. Slber* aud^ Sinber muffen aug gefunbl^eitttd^ea 
aiüdtfid^ten oft bem ©d^ultumen fernbleiben, njeil fie nad^ 
örgtlic^em Stu^fprud^e ben beim lumen an fie geftellten 
för}>erIidE)en Stnftrengungen nic^t getoad^fen finb. Stilen, 
biefen 5J5erfoncn bietet bie Simmtxqt^mna^txt, b. 1^. bie 
planmäßige StnttJenbung ber freien ©üeberberoegung im 
eigenen $aufe, ©elegen^eit, bie allgemeinen gefunblieitlid^en. 
SSortl^cite ber ®^mnaftif gu genießen. SBorin biefe aSor«= 
t^eite unb ba§ SBefen ber S^ntmerg^mnaftif überhaupt be» 
fte^en, follen un^ bie nad^folgenben Sfaj)itet teuren. 



ßrftcg &apxttl 

Die IDtrfung ber ©Ymnajitf im 2ingemeinem 



^nfcr fförpcr bcfinbet fid^ in einem fortbaucrnbcn 
Uttifafe feiner c^cmifd^en SeftQnbt^eile. 3e nie^r ein Drgon 
beg tebenben fförpcrg arbeitet, befto lebhafter geftaltet fid^ 
in biefent Drgan bcr ©tofftoed^fel, befto mel^r unb fd^neller 
hjcrben bie öor^onbenen Seftanbt^eilc abgenu^t, befto el^er 
wirb 6rfa| beg SSerbraud^ten nöt^ig unb SReubitbung be* 
mirft. Unter biefer befc^Ieunigten unb crl^ö^ten 2lu^gabc 
unb Einnahme aber entloidtett fid^ bie Sciftung^fä^igfeit be§ 
Drganigmug in günftiger SSeife, jumal bei ntet^obifd^ ge- 
regelter Körperbewegung. Sefctere ift wefentlid^ an bie 
X^ätigfeit ber aJlu^futatur gefnüpft, bereu winfürlic^c »e- 
toegung fowofit bie 8(t^ntung atö aud^ ben Slutfreiglauf in 
fel^r wefentUd^er SBeife gu beeinftuffen imftanbc ift. S)ie 
golgen ber 2Ru3feft]^ätig!eit finb: SKe^röerbraud^ Don S3Iut, 
alfo t)on ©auerftoff im Drgani^mug; benn ber arbeitenbe 
fi'örper öerbraud^t 4 big 5 mal fo öiet ©auerftoff, aU ber 
rul^enbe. 3^ arbeitenben SKuäW erweitern fid^ bie ®efä§e, 
fo baß er mel^r 93tut aufnel^men fann. S)ie arbeitenben 
SOtu^Ieln bilben gleic^fam ben Slbleitungi^Ianal für bie burd^ 
93Iut überfluteten inneren Organe. S)ie tögßc^e Srfal^rung 
geigt ung, baß fortgefe^te Uebung beftimmter äRuiSfelgruppen 
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t)ic SRuiJfcttt nic^t nur feftcr unb ftroffcr mad^t, fonbcnt aud^ 
i^rcn Umfang bcbeutenb öcrmc^rt. ®icfcr mid^tigc biätctifc^c 
®inPu§ ber SKu^fcIorbcit finbct feine ©rflärung in ber 
"SBed^feltüirfung, totld^t jmifd^cn ber 2Ru^fu(atur unb ben 
aibrigen Organen bc^ Siöxptx^ beftcl^t. S)ie 9»u§feln fte^eu 
aunäc^ft in innigftcr Slb^ängigfcit öom Steröenf^ftem. S)ie 
SKu^fcIjucfung toirb burd^ bie SemegungSncröen auggelöft 
itadE)bent bie (enteren öom Stüdfcnntarf ober öom ®ef)irn au§ 
erregt njorbcn finb. SlnbererfeitS aicl^en hjiebcrum öon ben 
SRugfeln ju ben nerööfen ©entralapparatcn SmpfinbungSfafern, 
tüeld^e uuferem Setüugtfcin über ben 3«ftanb ber SRu^fefn 
:Sunbe geben; auf biefem ffier^ältnife berul^t bie Softempfinbung, 
ba^ Öewugtfein öon ber Sage unferer ®tieber, bie Sftegulirung 
be« ®Icic^gctoid^t§ unfcreg Sörperg. ®ic SRuSfeln finb bie 
treuen S)iener beö SSißeng unb aU fold^e auf ba^ SRerüen» 
leben t)on ©inffufe. ffienn bie SKugfeln geübt toerben, fo 
finbet gteid^jeitig Uebung ber SReröen ftatt. ®§ ift barunt 
leidet begreiflid^, bafe ber Suftanb ber 3Ru§!eIn für unfer 
ganjeg ©ein öon großer Sebeutung ift. S)a§ SSetüufetfcin 
einer fräftigen unb gut gefd^ulten ajiuj&fulatur beeinflußt 
tüefentlic^ bie ©tintmung, erzeugt ©clbftöertrauen unb 3Rut^. 
3)ie aug einem fc^tüäd^Iic^ genährten ober franf^aft öer* 
änberten SRu^felgemebe ftammenben ©mpfinbungen erjcugen 
eine mut^Iofe, trübe ©timmung. @8 ift fic^erlid& fein Sufafl, 
h)enn bie in unferer Qdt fe^r verbreitete Sßeröoftöt öor* 
tpiegenb bei mu^telfd^tüad^en SWenfd^en auftritt, tottä)t bie 
©^mnaftif gänjtic^ öernot^täffigen unb einf eitige Stnftrengungen 
burc^mac^en. 

3)ie günftige SBirlung ber ©Qmnafti! auf Sltl^mung 
unb aSIutfreiSlauf crflört fid^ einfach baraug, ha^ jebc an« 
l^altcnbe Sörpcrbemegung eine ftärlerc ^ergtptigfeit, einen 
energifc^eren O^^bationSprojeg erjeugt. S)ied l^at nun eine 
oudgiebigere Suftjufufir im ®efo(ge, ed entfte^t fojufagen 
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Suft^unger unb ber aRenfd^ ift ju tieferen St^einjügen ge* 
gtDungen, meiere bte Sunge audbel^nen unb bie elaftifd^en 
fjofcrn ber Sungcnaeöcn üben unb ftärten. S)oi5 Snbrefuftot 
ber ©^mnaftif ift, foroeit ed fic^ um bie Sunge ^anbelt, eine 
beffere SSenttlation, eine SPröftigung i^rer elaftif^en f^fern. 
Slud^ bie $auttt)Qtig(eit fte^t in innigfter Sejiel^unft 
jur @^mnaftif. infolge ber energifc^en Sirculation it^ 
SSIute« unb ©r^ö^ung bciJ Stutbrucfcd ttjirb eine ftörfere 
9ludf(^eibung Don SBaff er l^erüorgeruf en , n)ie t^ \a allgemein 
belannt ift, bog n)ir beim Xumen in ©d^toeig gerot^en. 
SKuSfelfräftige ^erfonen finb gegen Suft^ug loeit weniger 
empfinblic^ ald fd^mäd^Iid^e, meit bie $aut burd^ fleißige 
ÜRui^telübung an lebhafte regulatorifd^e X^ätigfeit gemö^nt 
unb jur 9ludgteic^ung Don SBärmeDerluften befähigt mirb. 
®er gefteigerte Umfa^ im äJluSfetgewebe erforbert Derme^rten 
ßrfa^, ed merben alfo biejenigen Organe, meiere bie Sluf*^ 
na^me ber 9ta^rungdftoffe Demtitteln, burd^ Sflu^telarbeit ju 
gefteigertcr 2;(}ätigfeit angeregt. 3)iefc günftige änreguuft 
ber @rnä^rung$organe burd^ ©^mnaftif beruht auf ber größeren 
Energie ber Slt^mung unb SSIutbeioegung. 2)ad rafc^ere 
©urd^ftrömen eineiJ fauerftoffreid^eren Slutc« burd^ bie Körper» 
gemebe mu^ ja not^tDenbigermeife bie (Srnö^rung ber ©emebe 
unb bamit i^re Seiftungdfä^igleit er^ö^en. 2)ie größere 
Energie ber Srnä^rung jeigt fic^ fomo^I in ber 93en)ö(tigung, 
größerer äßengen Don 92a^rung, atö auc^ in ber beffereit 
Slu^nu^ung berfelben. S)en{en tpir nur an bie grobe unb^ 
einfache 9la^rung jal^lreid^er SJlenfc^enflaffen, bie fc^mere 
SWu^felarbeit ju leiften ^aben ; biefc Stal^rung ift oft berartig^ 
bajs fie einem muiSletfd^mad^en @tubenmenf(^en ©d^redCen 
erregt. Sie Derme^rte SRa^rung^aufnal^me, bie grünblid^ere 
SSerarbeitung unb Stui^nu^ung ber 9ia^rung^ftoffe erjeugeit 
eine größere 99(utfü(Ie unb l^ierburd^ erKärt fid^ bie munber* 
t^ätige äBirfung ber ®^mnaftil bei aUen c^ronifc^en förant« 
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[Reiten, iDeld^e au^ mangeH^ofter SSerbauung berufen, tote 
©Irofutofc, ©Icid^fud^t unb SSIutamtut. 

Xüc^ttge äßu^felübungen finb enblid^ ani) ein an« 
€rlannt guted SSorbeuge« unb Heilmittel gegen übermäßige 
f^ettablagerung unter ber ^aut unb in ben inneren £)t;ganen. 
Sa im trägen, rul^enben SPör^er ber Dp)\>aiion^pxi>it% lang^ 
fam t)ot; fic^ gel^t, fo tnirb bad t^ett in geringerem 9Rage 
t)txbxannt, e^ f)at alfo ® elegenl^eit , fid^ anju^ufen. ^t 
fetter aber ein Organismus, um fo mel^r nimmt bie ©täric 
beS SttJ^mungS^jrojeffeS ab unb bementfpred^enb verringert fid^ 
Vit 99(utmenge. S)ie Srl^öl^ung ber äßuSlelt^ätigleit gel^t $anb 
in $anb mit einer Srl^ö^ung ber SBörmebilbung unb le^tere 
»ieberum mit einer mdd&tigen Stnregung beS ©toffmed&feö. 

S)ag bei ber Semegung unb Wcbtxi d^emifd^e SSer« 
^nberungen im äRuSfel ftattftnben, barauf beuten fd^on einige 
allgemein belannte, am eigenen ^'6tptx leidet ju beobad^tenbe 
^rfd^einungen l^in. geber mi^, ba|, menn er mit einer 
9RuSle(gru^):)e eine Qtit lang fel^r energifd^ gearbeitet l^at, 
biefelbc „ermübet", b. ^. ber SKuSfel erleibet burc^ feine 
"Slrbeit eine innere SSeränberung, meldte n^ieber rädgöngig 
gemad^t tt)erben lann, f o lange ber SVhtSfel mit bem lebenben 
^drper im Sufammenl^ange bleibt, unb jmar burd^ ben @toff« 
auStaufd^ mit bem il^n burc^ftrömenbtn S3Iute. @S ift femer 
<illgemein belannt, baß bei energifc^er SVhtSletarbeit ein er« 
]§ö]^ted ütl^embebürfnig fid^ geltenb mad^t. @teigen toir 
i. 9. eine Xre^fi^e hinauf, fo bemerlen mir fofort, bag bie 
'Xiefe unb S^^I ^^^ Stt^emjüge unn^illfürlid^ t)erme^rt toirb. 
^it biefer Serme^rung fteigt nun aud^ bie @infu^r beS 
•©auerftoffeS unb bie SluSful^r ber S^o^Ienföure aud bem 
Körper, mit ber aRuSlelarbeit ge^t eine Ser« 
brennung Don l^o^Ienffcoff $anb in $anb. 

«ud bem bisher angefahrten er^eUt, baß bie fDtuSltU 
Abttug nic^t bieiDluSleln allein Iröftigt,.fonbem baß fie bod 



J 
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ftörtfte «itrcgunöiJniittcI für blc cncrgifd&c löätiflleit ottcr 
toid^tiflcn Organe barfteüt. 

Sie fd^m&c^ßd^e Sntmidelung eined großen X^eiled 
unferer Sugenb ift jum großen Xl^eil auf ben äJlangel genügen^ 
ber Slnregung gu energtfd^er Idrf)erlid^er XI)ötig!eit iu bc 
^iel^en. Urf|)rünglici^ fräftige, blfl^enbc föinbcr mit über» 
fc^öumenbem Sebendmittl^ t)erUeren in ber ©d^uljeit aUmä^Iid^ 
ba^ gute Studfel^eu, bie förderliche Srifd^e, fie toerben bleid^, 
fd^Iaff, leidet ennübet, bie @gluft fc^toinbet, fie !(agen über 
^of)ffd^nteri, lurj ei^ ftellen fid^ alle Srfd^einungen ber 93Iut« 
armut ein. ©(eid^jeitig entmidEelt fid^ ber ^ör^er unl^annonifc^ ; 
je länger ber Sör^er em^ortüäd^ft, befto ntel^r fällt bie un* 
genügenbe ©c^ulterbreite, ber enge Sruftforb, bie fc^Iaffe 
SKuSlutatur auf. SBenn nun biefe blutarmen, fd^Iaffen jungen 
Seute in einen anbcren Sebengfreig öerfe^t toerben, tt)o fie 
nic^t ftunbenlang in gefc^toffenen Släumen fi^en muffen, 
fonbem gur S3en)egung im freien, jur ausgiebigen ©^mnaftil 
angeregt werben, ba ftellt fid^ in oft tounberbar fd^neller 
äBeife bai^ ©leic^gemid^t ber törperlid^en SntmidEelung l^er; 
aus ben fc^Iaffen, fc^Iottemben Sfnaben n^erben blül^enbe, 
fräftige Sünglinge. S)iefe Srfal^rungen f^rec^en beutßc^ 
genug für bie X^atfad^e, bag lebigßd^ bid mangeinbe ©elegen« 
j^eit ^ur ®^mnaftif bie @d^ulb ber gehemmten ßör))erentmidelung 
toar. SS ift eine erfreuliche Xl^atfad^e, bag in tyxtUn gfäden 
ba^ in ber ©d^uljeit äSerfäumte im fpäteren Seben nad^ge^olt 
.tDirb unb in biefer ^infid^t lann ber günftige @inf(uB ber 
allgemeinen Sße^rpf(id^t auf bie Uxptxlxä)^ t^räftigung unferer 
männUd^en Sugenb nic^t l^oc^ genug angefd^Iagen n^erben. 
Seiber toirb biefe lör^erßc^e äSSol^tt^at nur einem Xl^eil ber 
ihiaben jutl^eil, n^eil t)iele Serufdarten mit benfelben lör^er«* 
Itd^en @c^bßd^{eiten t)erbunben finb, tuie fie bie ©cduljeit 
mit fic^ bringt.. SInbere Sünglinge toieberum merben für 
btn SDtißtoixbienft |tt fd^mäd^Iid^ befunben, fo bag ed bei i^nen 
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laum mögltd^ tft bie in ber ©c^uljeü entftanbene ®ä)to&äßd^» 
feit t)onftönbig ju befeitigen. 

3to^ in l^ö^erem ®rabe aU bei ßnaben {eigen fic^ 
bie fd^öblic^en flfolgen ber heutigen (Srjie^ungdntet^obe bei 
ben äRöbd^en. 2)iefelben bringen ben größten X^eil il^rer 
ff^ulfreien S^tt fi^enb ju, befc^äftigt mit $anbarbeit, mit 
ß(at)ierf{)iet u. bergl. m. S)ie (Sr^olung im gfreien be« 
fd^rönft fiel meift auf einen mit menig 8(nftrengung der« 
bunbenen @):)ajiergQng. ^a^n lommt, bal ber tt^eiblid^e 
Xnmunterrid^t noc| nid^t aügemein eingebürgert ift, nnb 
felbft tnenn bied ber ^aü x% nur fe^r lau betrieben tt)irb. 
SESad SBunber, menn unfere meibtic^e Sugenb bleich unb 
\^to&dßä) tuirb, menn unter ben jmölf« bid fünfje^njlälrigen 
©d^ülerinnen ber ^öl^eren S(nftatten mel^r atö bie $&Ifte 
bad 99ilb aui^gefprod^ener S3(utarmut bietet? S)ie Sntftel^ungi^« 
urfad^en biefer ^anl^eit finb t)on einem 9Ri|Der|ö(tni| 
imifc^en bem SSerbrauc^e unb bem SBiebererfag bed Ißluted, 
fomie bat)on ^erjuleiten, bag bie Sial^rung bei äßangel an 
Suft unb Semegung nic^t gel^örig ju 93Iut »erarbeitet U)irb. 
9iU öugere Sennjei($en ber Blutarmut finb SBtäffe ber 
$aut, ber Sipt^en unb bed S^^^nfleifd^ed, abgegrenjte rot^e 
SSangen, Xroden^eit ber $aut, allgemeine Slbmagerung unb 
fc^Iaffe üRui^fuIatur ju bejeid^nen. S)ie groge $öufigfeit ber 
99(utarmut in ben @täbten unb ^ö^eren ©täuben be« 
meift, bag fie burc^ ben äRangel an gehöriger S(ufmerffamleit 
auf bie lört^erlid^e Sntmidelung bei» meiblid^en ®efc|Ied&ted, 
fomie aRangel an ääetoegung unb reiner Suft entfte^t. 
2)urd^ alle biefe eingelnen Urfad^en mirb bie Sltl^mung be« 
fd^ränlt, bie normale Um&nberung bed 93tuted burd^ ben 
©ouerftoff ber iJuft ift ju gering, unb fo em^^fängt ber 
ßör|)er ein an »ilbungi^ftoffen armed »lut. 9tid^tö toiüt 
femer gflnftiger auf bie Slutmifd^ung ein, atö bie Slt^mungi« 
t^tigleit. 2)enn burc^ ben eingeat^meten @auerftoff mirb 
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ber Drganü^tnud mit einem Iröftigerem fdlutt üerforgt 
melc^ed bei feiner @inn)ir&tng onf ®e^im unb Sterben im» 
ftanbe x% energifc^e 9ieaItionen in allen Organen ]^ert)oriu« 
rufen. 

Unfere ßi^^^i^^it^naftit bie mir in ben fotgenben 
^bfd^nitten audfül^rlid^ befd^reiben merben, regt ben üt^mungi^« 
pxf>it^ ganj befonberd an unb erhält ben ^eidlauf be^ 
S3[ute§ im ermünfd^ten ©ange, moburc^ bie eigentßd^e 
OiteUe ber 93(utarmut unb fd^mäd^tid^en Snttoicfelung bei^ 
Organi^mui^ tt)ir!fam t)erftof)ft mirb. S)ie f^ftematifc^e unb 
aUfeitige Setptigung ber 93emegung§organe fc^ü^t und aber 
auc^ gegen manche anbere Uebel, tuie Sungen«, Stagen« unb 
©armfatarrl^, fotoie ®rfd^Iaffung ber ^aut unb S^m^j^brüfen. 
9?ur burd^ angeftrengte SDludleltptigleit toirb ber ©toff«« 
tued^fel mächtig angeregt unb baburc| jjener natürlid^e i())t)etit, 
jener loftbare junger erzeugt, über beffen öefriebigung 
man nic^t im Unflaren fein lann, unb meld^er ben ®enu^ 
ber ©peifen mit einem fo feinen Strom, mit einer fo tebend« 
frifd^en @mpftnbung toüvit, bag alle Mnfteleien ber feinen 
Sod^Iunft leinen SSergleid^ bamit audl^atten. 3)er groge 
@inf[u^, ben bie Säetl^ätigung ber S3emegungdorgane auf bie 
inneren Organe angäbt, erbeut aud^ aud il^rem innigen 
Sufammen^ange unb il^rer innigen SSertoanbtfd^aft ; benn in 
beiberlei Organen machen bie äßuiSfeln bad bemegenbe 
Clement aud, unb beibe erhalten ben Sn^puld ju il^rer 
S^l^ätigfeit t)om ©el^im aui^ burc^ bie 9lert)en. Slm meiften 
unb auffaQenbften giebt fic^ bied an ber SSerbauung ju er«* 
lenncn, ttjie oben bereite angebeutet toorben ift. 3^ ci^cr 
guten SSerbauung gel^ört nic^t nur bie t)oQftönbige 9(ffimi« 
lation ber ©Reifen im SKagen, fonbem auc^ bie gort* 
bemegung bed ©fi^eifebreied burc^ ben 2)armlanal, in meld^em 
berfelbe mit ber ®alle unb bem S3aud^f^eic^el üermifd^t einem 
c^emifd^en ^rojeffe untem^orfen tt^irb. 3)a nun ber 2)arm» 
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taml ben Körper an Sänge tttoa 5 6tö 6 mal fibertrifft, 
fo tft leidet etngufel^en, bag e^ jur Sortbetuegung auf biefem 
langen SBegc einer fel^r tl^ötigen ffraft bebarf. 3)iefe ttiirb 
aber burd^ gehJiffc, in ben 3)armfanal eingetoebtc aWuSfeln 
bewirft, beren tDumtförmigc (periftaltifd^e) Setoegung ben 
IBamiinl^alt tticitcr beförbert. SBenn nun biefe SKu^felfafern 
beg S)armfanafö erfd^taffen unb ben Speifebrei nid^t fd^neU 
öenug toeiter treiben !önnen, fo l^äuft fid^ ber Ueberreft 
beffelben am ®nbc beS S)armeS an, unb eS entftel^en bie 
ebenfo löftigen, ate nad^tl^eiligen SeibeSöerftopfungen, in 
benen jal^Kofe Sranfl^eiten il^rcn Urfprung finben. 

8lud^ l^ier ift toieberum ®^mnaftif bag einjige SRittel, 
ben Sarmfanal in erl^öl^tc Il^ötigfeit gu öerfefeen, umfomel^r 
aß bie ^aixi^itde mit ber Sarmmu^httatur in innigfter 
SSerbinbung ftel^t, jebc Sclücgung fd^on an unb für fid^ bie 
©ingelüeibe erf d^üttert unb fo bag Ucberim Äeime erftidft. 
S)enn aßen 5ßerfoncn, toeld^e f^ftematifd^e ©^mnaftif treiben, 
ift jene SSerftopfung eine gang unbefannte 5ßlage. 



3n)eiteg Sa))itel. 

Die Bebeutung ber gimmergYTnnajüf. 
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.u§ bem öorl^evgelicnben ffapitd 5^6cn unfcrc frcunb* 
üd^en ßefer crfe^en, hjeld^e Scbeutung btc SRugfeln für bic 
®t)mnaftif bcfifeen. Surd^ bie 95ch)cgung§nert)cn fefet bcr 
SBittc t)om ©e^irn au« bie SRugfeln in S^ättgfeit unb öcr- 
oula^t fo btc hJtHfürfici^en Setücgimgcn , bercn ßuftanbe* 
fornmcn tüicberuin öon bcr rid^tigcn Scfd^affcnl^eit bc§ ®c^irn8, 
bcr SRugfdn, bcr SSctocgung^ncröcn unb bc^ S^nod^cn* unb 
ßnorpcIgcrüftcS abl^öngt. Sluf bcn Surnplöfecn !önncn lüir 
täglid^ fc^cn, n)ic burd^ angcmcffcnc Ucbung in furjcr Qtxt 
bic SKuSfcIu ju einem l^oJ^cu ®rabc öon ffraft auSgcbilbct 
tücrbcn. Sag bcutfd^c lurncn bietet übcrl^aupt unerfd^öpflid^cn 
©toff für bic öerfd^iebenften SlltcrSftufen öon früher 2wgenb 
6ig }um ©reif enaltcr , für ßnabcn unb SRäbd^cn. SSäie c^ 
bcn Srroad^f cnen ein öortref flid^cg äRittet ift , bcn Scib frifd^ 
unb fo ju fagen jung ju crl^altcn unb fie öor öicicn ©d^mäd^c» 
juftönben unb Sranf^citen ju bctoal&ren, fo ift cg anbcrer* 
feitg baS fid^crftc SDlittel, bie 3ugcnb öor SSerfrümmungcn bc8 
flcibeS unb öor gar fielen SSerirrungcn bcr ©eete ju bctoal^ren, 
unb in Äraft unb ©efunb^cit il^r bie bcfte SRitgift für bie 
Klrbeit beS Sebeni^ ju geben. 2Rit Sted^t ^jreift 3 b e I e r ben 
@egen ber ®^mnaftif mit ben SBorten: „5)cnn fe^en toir, 
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'"^TL^tc^ bic oben gefd^llbcrtcn gcfunbl^citüci^cn SSort^cilc bcr ®t)m* 

^naftif übcrl^aupt unb erfüllt baneben and) gctolffc ärjtüd^c 

rS»)cc!e, bie toir jpäter Icnnen lernen toerbcn. ©icl^ol^eSe» 

—beutung ber 3i^^^^95n^tt<ipil liegt bemnat^ in 

„."bcr aRöglid^fctt, ben Körper big in'g l^o^e älter 

— flefunb unb rüftig }u erl^alten unb ben burd^ 

-^ ci^ronifd^e Brautzeiten gefd^tnäd^ten Organi^ntu^ 

- in fröftigen unb neu ju beleben. 

®ie öerfd^tebcncn ft|ftcmatifc| georbnetcn 93etocgung3* 

formen, toic fic ba§ SBefen bcr Sinimerg^mnaftil auSmad^en, 

. bringen öermöge i^rer überall ntögtid^en Slugfül^rbarfeit einen 

. Sebcn jum Scnjußtfein ber in t^m felbft üegenbcn ®efunb* 

l^eiti^mittel unb finb burd^ feine anberen ber gemötinlic^en 

. SSettjegungSarten öoUftänbig gu erfc^cn. SRan glaubte tool^I 

früher, bafe ©pajierenge^en, Zugreifen, ^Reiten, gcd^ten, 

©artenarbeit u. bergt, m. jur ©r^altung unb SSäieberl^crftellung 

ber ©efunb^eit öotttommen ou^reid^en. Stttein biefe S3e* 

toegungöformcn finb tl^cifö ju eiufeitig, tl^eite für bie S)auer 

nic^t au^fü^rbar, fc^on barum, hjeil bie beftänbig njcd^felnben 

"SBltterung^öerl^äftniffe jenen Uebungen ©d^ranfcn fe^en. 

"Sic SehJegungen, mit benen cg bie Sintmerg^mnaftif ju tl^un 

' i^at, finb anatomifd^sf^ftematifc^ gcorbnet, erftredfen fic^ in 

il^rer ©efammt^eit auf bic glieberbetDcgenben SKugfeln beg 

flanjen SörperS unb bilben fomit bie ®runbformen, an^ 

•'J benen fic| bie öerfc^iebcnen ärbeitsbcnjcgungen beS täglid^en 

^ * ScbcnS jufammenfe|cn. S)ie öotte grcil^cit einer aßfeitigen 

" ' ®ttcberben)egung fann auf bie S)auer nur burd^ rationelle 

'*' ^^ttimerg^mnafttf erjielt toerben. SBenn 2cbermann, bcffen 

- " IBeruf i^n ju einer fifeenben Seben^toeife jlüingt, toie ©tuben« 

-'*' fletel^rte, öureaubeamtc, Eomptoiriften u. f. n). töglid^ nur 

'-^' eine l^albe ©tunbe auf ^auÄg^mnaftil öertoenbet, fo ent* 

^ fprid^t er bem ©ebürfniffe förperüd^er Setoegung in jtoei- 

'^' mäßigerer SBeife, atö tt^enn er täglich ftunbenlang fpajieren gel^t. 



L.Ji.ii.i^jiv. 
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tote bic ®umnaftif bcm SRojti^ftabc öerglcid^bar ift, beffcit 
©d^Iog bcm gelfen eine unöcrfiefllid^c Duette entlodte, weit 
Qud^ jene ben Seib mit einer ungeol^nten 3uHe unb Wlaä^t 
ber Gräfte auSftattet, in beren ©etoufetfein bcr ®eift 311 
jcbem l^oc^^ctäigen Streben fid^ angetrieben fä^It, »elc^c^ 
im flebred^Iic^en Äörper nur attjuteid^t ermattet, fo lann: 
man fid^ faum ber SSorouSfc^ung ertoel^ren, ba| bie ®t|mnaftit 
ber eigentlid^e SDlittelpunft bcr gcfammtcn 2)iätetil fei, njie- 
fic cg auc^ für i^ren letbTid^cn I^eil hJirllid^ ift, ba fic ba^ 
SKag bcr för^jcrlid^cn Gräfte attein jur l^öc^ften Summe- 
löinaufjutrcibcn öermag." 

2)iefcr ©egen be3 lurneng fann naturgemäß nur 
gcfunbcn Sinbern unb ©rtnad^f enen , fofem lejtcrc burcft 
i^ren Seruf nid^t aHä"fc]^^ gebunben jinb, ju gute lommcn. 
Sfränflid^e unb jdjttjäd^Iid^c ^pcrfonen bogcgen, fotoie bie große- 
Sal^I jener SRcnfd^cn, bie im angeftrcngtcften ffompf umi^ 
S)afeiu i^r ganseS ©innen unb Sracfftcn lebiglit^ auf bic- 
©rtoerbSarbeit rtd^ten muffen, finb nid^t in ber Sage, bie. 
freie ©^mnoftif, toie fic auf ben lum^Iöfeen geübt toirb, ju. 
betreiben. Iro^bem ift ciütn bicfcn 5ßerfoncn ©clcgcn^cit 
gegeben, burd^ regelmäßige ßeibc^übungcn ben fd^Iaffen Xför^jcr 
gu ftä^ten unb bie 9lad}t^eilc ber cinfeitigen SerufSorbeit ju. 
befeitigen. ^icr^u bient in üortrcffli^cr SSBcifc bie 3 i ni m e r « 
©^mnaftif, auc^ $aug'®5mnaftil genannt, »eld^e- 
fic^ t)on bcr attgemeinen ®9mnaftil baburc^ unterfd^eibet, 
baß fie o^ne größere ®erät]^e, toxt fie beim Xurnen gcbraud^t: 
ttjcrben, im gefc^Ioffenen SRaume betrieben ttjirb. 3)iefe 
Hebungen finb lebiglic^ Freiübungen, b. \). folc^e, tottä^t 
fid^ aud ber ®Iieberung unb 93ett)egungdfä^igleit bei^ menfc^* 
liefen ^örf)erd ergeben, unb bie auf bem getoöl^nUd^en 93i)bea 
cined icben ßintmerd ober äSorjimmerd (eic^t borjuftettcn finb. 
2)icfe |)Ianmäßige StntDcnbung ber freien ®Iiebcrben)egung^ 
bie eigentüd^e 8(ufgabe ber Simmerg^mnaftil, bereinigt in 
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^i^ bie oben gefd^Uberten gefunbl^ettlici^en SSort^etle ber @t)m* 
Tiaftif übcrl^aupt unb erfüllt bancbcn aud^ flctoiffe ärjtüd^e 
^mede, bie toir jpcitcr lernten lernen n)erben. Siel^ol^eSäe» 
beutung ber 3iwti^c^95^^^ptf ließt bemnad^ in 
l)er 3KögIid)Icit, ben Körper bi§ in'g I^ol^e älter 
gefunb unb rüftig ju erl^alten unb ben burd^ 
ci^ronifd^e föranfl^eiten gefd^njäd^ten Organismus 
JU Iröftigen unb neu ju beleben. 

2)ie öerfd^iebenen ftiftematifd^ georbnetcn SetoegungS* 
formen, wie fie baS SBefen ber Si^^in^^^g^J^^öfttl auSmad^en, 
bringen öermöge i^rer überatt mögtid^en äluSfül^rbarleit einen 
Seben jum Senjußtfein ber in it|m felbft üegcnben ®efunb* 
l^eitSmittel unb finb burd^ !cine anberen ber gemö^nUc^en 
SettjegungSarten öollftänbig ju erfc|cn. 33lan glöubte too^t 
frül)er, ba§ ©pajierenge^en, gugrcifen, ^Reiten, ged^ten, 
©artenarbeit u. bergl. m. jur ©rl^oltung unb SSäieberl^erfteffung 
ber ©cfunbl^eit öotttonunen ouSreid^en. Sttlein biefe S3e* 
toegungSformen finb tl^eilS ju einfeitig, tl^eitö für bie S)auer 
nid^t auSfül^rbar, fc^on barum, weil bie beftänbig UJed^fcInben 
SöitterungSöer^öItniffe jenen Uebungen ©c^ranfen fe^en. 
^ie SSetoegungen , mit benen c§ bie 3iiwmerg^mnaftif ju t^un 
i^at, finb anatomifd;''ft|ftematifdö georbnet, erftredfen fic^ in 
il^rer ©efammt^eit auf bie gtieberbetocgenben 3KuS!eIn beS 
^anjen SörperS unb bilben fomit bie (Srunbformen, auS 
bcncn fid^ bie öerfd^iebencn SlrbeitSbctoegungen beS töglid^en 
SebenS jufommenfelen. 2)ie öoffe greil^eit einer aHfeitigcn 
®Iiebcrben)egung !ann auf bie ®aucr nur burc^ rationelle 
^immerg^mnaftil erjielt toerben. SSäenn 2cbermann, beffen 
^eruf i^n ju einer fi^enben SebenStoeife jtoingt, wie ©tubcn« 
-geleierte, Sureaubeamte, ©omptoiriftcn u. f. w. tögtic^ nur 
«ine l^albe ©tunbe auf ^auSg^mnaftif öertoenbet, fo ent* 
frrid^t er bem SSebürfniffe lörperlid^er ^Bewegung in äWei* 
mäßigerer SSäeife, afö Wenn ertöglid^ ftunbcnlang fj^ajieren gel^t. 
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SSon ganj bef onbercr SBcbcutung crloctft fid^ bic 3iinmcr» 
g^mnafttf für bic tociWic^c SSäelt, in toclc^er eine normale, 
grajiöfc ^lattung bc8 Sör^erg eine njid&tige Äolle fpielt. 
3n ber aufredeten (Stellung unb Haltung beg Äörperg erblidft 
man ntd^t mit Unrecht eine ©d^önl^cit, »orin fid^ meufd^Iid^c 
SSäürbe unb SSorncl^mieeit augfpred^en. UeBerbieg ift biefc 
aufredete Haltung für bie (Sefunb^eit fel^r njic^ttg, tüeil alle 
teiblid^en Serrid^tungen bann am bcften öor fic^ gelten lönnen, 
ttjenn jene forgföltig eingcl^atten mirb. 3)ie SiwiJwerg^mnaftif 
le^rt nun, ttjie man fid^ biefe ööllig aufrechte Körperl^altung 
am beften aneignen fann, jo fie mad^t biefelbe 5ur Orunb» 
tage für aHe anberen j^augg^mnaftild^en Uebungen. 

3)ie 3intmerg9mnaftif ift enbli^ oud^ in getoiffcm 
©inne ^eilg^mnaftif, njeld^e ben 3^c* ^^t, einselne 
Organe be§ Sörperg ju becinfluffen, fd^on erfeanftc X^ctte 
beffelben jur SRorm jurüdEjufül^ren , barniebertiegenbe SSer» 
rid^tungen ber SÄugWn, Steröen unb S)rüfen ju beleben, 
fotDie ^ilbn)eideungen ber Slt^mung, beS S31ut!reiglaufeg unb 
ber SSäärmebilbung ju befeitigcn. daneben öerfolgt bie 
^eilg^mnaftif ben 3^^*/ g^^iffc Stellungen unb Semegungen 
beg ^öxptx^ einsuüben, bei toeld^en fic^ bie Deformitäten 
beffelben möglid^ft auggteid^cn !önnen. 



Die praftifdje 2lusfütjrung ber gi^^^J^ÖT^tiajHf* 



^ic ^jraftifd^c SlugüBung bcr Simmcrg^mnaftil ift 
nur bann t)on einem gtücflid^en (Srfolg begleitet, tuenn man 
gctoiffe allgemeine SSerl^altungSregeln forgfältig unb 
gelniffenl^aft beobad^tct. 

Sllg erfte ^anpixt^ti giß, bie g^mnaftifd^en 
Hebungen mit SluSbouer unb Energie lange Seit l^inburd^ fort* 
5ufe^en, fic gehJiffermafeen jur Sebenggen)o]^n]^eit 5U mad^en. 
aKon laffe fid^ nid^t ettna burd^ fid^ einfteöenbe Heine Un» 
|)ä6fidöfeiten, ttjic SKübigfeit, SKuSfelfc^mcrs, jerfd^Iagene 
©lieber, ftarle ©d^toetge u. f. to. öon ber gortfefeung ber 
Uebungen abgalten. 2)enn alle btefe @rfd^einungcn geben 
un^ ben 93ett)ei^, ba| {ömmtltd^e Organe bed ^ör^eri^ 
t^ätiger al3 biiJl^er lüerben. 

Sie jmeitc ^auptreget ift, nad^ unb jttjifd^en ben 
93en?egungen orbenttic^ au^iuru^en, big man t)on ber Dorl^er« 
gegangenen Uebung fid& angemeffcn er^ott l^at. ®iefeiJ Stu«- 
rul^en nad^ jcber gijmnaftifd^en Uebung ift im großen Oanjen 
ju koenig beiad^tet n^orben, unb bod^ ift e$ fo überaus 
n^id^tig, meil bie SBirfung ber ääetoegung burd^ bie Sht^e 
außcrorbentüc^ geförbert ttJirb. SBie Strbeit unb Sla^rung, 
fo mäffen auc^ Sen^egung unb Stulpe im rid^tigen fßtx\)&tU 
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ttiffc }u einanbcr ftcl^cn unb fid^ »ec^fclfeltig crflänjen. ©^ 
giebt fi^ gcmöl^nnd^ fd^on bur^ ba^ ®efu^t lunb, ob bic 
©rmübung fo toeit berfd^tDunbcn ift, bafe man ju einer neuen 
Hebung fibergcl^ctt fann. S)ie täglid^e Uebung^jeit fott bei 
fiinbem unb fd^wäd^ttc^en 5perfonen eine l^olbe ©tunbe be* 
tragen, bei fräftigen, ermac^fenen 5ßerfoncn bagegen mtnbeften§ 
eine ©tunbe. 

S)ie brittc $au))tregel ijerlangt, ba^ bie Kteibnng 
beg Uebenben fo bequem ate mögüd^ fei unb alle SScmegungeu 
be§ ^öxptx^ ungel^inbert jutaffe. 3Jlan I)üte fic^, ben gangen 
Seib ober einjelne Sl^cile beffelben ju eng unb ju feft ein« 
äufd^nüren, tneil baburd^ ber gcfunbe, freie SStutumlauf be* 
^inbert toirb unb leidet Slutttjaßungen in eblcren Steilen 
entftel^en. Slamenttic^ mu§ loäl^renb ber S3ett)egung jebe 
aSefd^ränhing ber 2lt^mung§t^ötigleit öermieben njerben, 
h)ie fie bei 3Käbd^en unb grauen burd^ bie ©d^nürbrüfte 
nod^ i^äufig genug beioirft wirb. S)ie ©c^nürbrüfte öer* 
urfad^en nämlid^ eine nad^ unb nad^ junel^menbe ®ntfteHmtg 
beg S5ruft!orbe8, bic furjen Stippen merben baburd^ jufammcn* 
gebrüdEt, bie untere Deffnung beg Sruftforbeg toirb öerengt 
unb l^ierburd^ bie Sage unb Verrichtung ber toid^tigflen Organe 
geftört. ®ie falfd^en Äippen brüdten auf bic Sebcr, tüoinx^ 
ber 3Kagen mit ben benad^barten ©ingeioeiben an^ feiner 
Sage gebrängt toirb, fo ba§ er tl^ciltoeife ober ganj eine 
fenfred^te ©tcHung einnimmt. Siefe 5ßrcffung unb Sagerung««« 
öeränberung l^at eine ©törung ber SSerbauung§organc jur 
golge, toorauS fid^ bie fo pufigen äRagenbefd^njcrben ber 
grauen erllören. 

Sltö t)ierte ^auptregcl ift ju bead^ten, bag bie 
Slu^toal^t ber Uebungen, toie bie ©tärfe unb S)aucr berfetben 
fid^ nac^ bem Älter unb ber förperlid^en Scfc^affcnl^eit beS 
Uebenben rid^ten mu§. SKan !ann mageren, blaffen, blut« 
armen ^erfonen nid^t biefelben Uebungen jumutl^en, iDie 
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t)oIIfräftt8en; jene loürben burd^ ju angeftrengte Setoegung 
Ttur nod^ blutörmcr toerbcn. 3)ic lebcngfrtfd&c Sugcnb unb 
t)n^ reifere SKter flcl^en in öejug auf Seibegbetocguug im 
iimgelel^rten SScrl^ältniffe. Sinbl^cit unb Sugenballcr finb 
bei ©cfunbl^eit unb JtraftfüIIc betoegüd^cr Statur, toä^rcnb 
t)ai^ SKtcr bic Stulpe öcrtongt unb liebt. 3)o3 SWag ber 
33ctoegung mufe eben ben Umftänben unb bcn äeittoeiligen 
Gräften ongcmcffen fein. Sluc^ ber jehjeiüge S^ftanb ber 
Uebenben miU bei g^mnaftifd^en 93ett)egungen tool^I bead^tet 
^ein; fie finb ju befd^ranfen, tocnn ju fc^nelleg unb ftarfeS 
J^erjflopfen, fotoie hirjcS, jagenbeg Sltl^nien babei eintritt, 
toenn fid^ ffoi}ffd^nier} unb ©c^hJinbel, Säläffe, Abmagerung, 
-auffallenber garbcnn^cd^fel, ftarfe @rl^it}ung unb ©d^toeife* 
<ibfonberungcn bobci einftellen. 

©nblid^ ift noc§ ju bead^ten, ba| fiinber im fd^ul* 
Jpflid^tigen Sllter bie jimmcrg^mnaftifc^cn Uebungcn ftetg 
unter Stuffid^t ber ©rtüad^fenen, toie: ffiltern, Seigrer, ©rjiel^er 
11. f. h). öomel^men, bamit bie njo^Itl^ätigen Solgen ber 
^^mnaftif burd^ jugcnbüc^en Uebermut)^ unb ßeid^tfinn nic^t in 
grage gefleHt ttierben. Ueberbieg finb bie ßinber aufeer* 
ftanbe, ol^ne Anleitung bie Hebungen felbft öorjune^men, 
loeil il^nen bie erforberlid^e StuffaffungSfraft abgel^t. 

^acf) biefen eintcitenben Semerlungen fd^reiten toir 
nunmel^r 5ur fpcjiellen 33efd^reibung ber einjelnen jimmer« 
.g^mnoftifd^en Hebungen. 



3)er befferen Ueberfid^t l^alber t^eilen toir bie nad^* 
i'tel^enb befd^riebenen Hebungen in j tn e i gro§e ®xnpptn ein, 
ainb jtoar in: 

A. Sinfad^e Uebungen. 

B. 3wföwimengefet}te Uebungen. 
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A. (Sinfac^e Uebungenfinb biejemgen SetoegungeiT, 
tDtld)t leine Sdtftrengung erforbem unb gatt} (etd^t audju« 
führen finb. 3cbc Hebung erforbert bie ©rnnbftctiung, 
b. f). biejenigc Stellung, an^ ttjeld^er bie cinjelncn ©c* 
hjcgungen auSgcfül^rt toerben. 3)ie güfec tragen nömfid^ bie 
Sföt^ertoft bann am glcid^mägigften unb fid^crftcn, ttienn fic 
^adtc an $ade unb fo ju einanber gcftellt toerben, ia^ fic 
einen redeten SSBinlcI bilben. SRöc^ft biefcr Sufeftellung lomnit 
bie gcftredtte unb ftroffe gorm ber Seine in 33etra(^t, für 
beren rid^tige Haltung namentlich bie Sniegelenfe mid^tig 
finb, meiere eine fcfte unb fd^öne Körperhaltung fofort bc» 
einträd^tigen, fobalb fie eine, wenn auc^ nod^ fo geringe, 
©c^iefftettung jcigen. Sei ber richtigen gufeftellung muffen 
bie Knieen ein toenig nad^ auiSnDärt^ ftel^en unb bie äBabeu 
fic^ fanft berühren. S)er Ober!örper mufe mit $ilfe be§ 
JRüdEgrateg eine gerabe, rul^igc unb fefte Haltung jeigen, unb 
namentlich barf fid^ tocber ein fd^IaffeS Sorbeugen, nod^ ein 
ungleiches Slbfen!cn na^ ben ©eitcn bemerfbor machen. 

Seginnen njir mit ben Semegungen beS So))feS, 
fo finb folgenbe Uebungcn ju nennen: 

1. 3)aS Sopf breiten. S)er ff opf h)irb bei ruhiger 
unb feftcr Haltung beS Dberförperö unb namentlich 
ber Sd^uttem abtoec^felnb nac^ linfg unb red^tS ge* 
bre^t, fo gnjar, bag man balb über bie linfe, batb 
über bie redete ©d)ulter tjinwegfiel^t. 

2. S)ag ff opf beugen gefd^iel^t burd& SSor* 

neigen be« ffinneS nac^ ber Sruft ju, toorauf 

bie ©tredtung be§ ffot)feö jur aufrechten ^al» 

Sig- 1- tung erfolgt. Siefe Scmegung !ann auc^ 

feitmärtd nad^ lintö unb rechts ol^ne jebe S)re^ung 

erfolgen. 

3. S)a« ffopfircifen. S)er ffopf befd^reibt 
einen Sxtid, inbem er aui^ ber Seugl^altc öortoärt« gig. 2. 





._j 
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j foglcic^ in bic ©cugl^altc fcitwärt« u. f. to. übcrgcl^t. 
3)er Jhretö toirb babet fo utnfättgßc^ gentod^t, afö ed* 
bad ^aldgelenl ertaubt. 

2)ie Uebungen bed {Rutnpfei^ fittb toegen ber 

öcringcn Sctoeglic^fcit bcffclbcn fcl^r bcfd^ränlt. Sic 

begießen fic^ grögtentl^eite auf beu oberen unb unteren 

I^eil be« «untpfc«, toelc^er ben anfafe))un!t für bic 

©ßebmagen bilbet. Hebungen be^ 9lum))feiS, toobei 

Sig.3. namentlich bie Jftüdenmu^feln in Il^ätigteit treten^ 

l^oben immer einen belebenben Einfluß auf baö {Rüdenmarf 

unb toirten um fo tool^It^ätigcr, aU gcrabc bie Setoeguuft 

ber ÄüdenmuSfeln im gctoö^nlid^cn Sebcn öcrnad^Iäffigt toirb. 

^ierl^er gel^ören folgenbe Uebungen: 

1. Rumpfbeugen. ®er Dberförper öer» 
K^t bei feftftel^enbcn güßen unb gefc^Ioffcnea 
©nieen, bie $änbe auf bie ©üften geftüfet, 

U>^^i;A bie aufredete Stellung unb beugt fid^ etn^a 
•"•*''^" big jum rechten ffiinfd öortoärti^. a)iefe »e« 

toegung mu6 fanft, glatt unb rul^ig au^ge« 

fül^rt merbcn. 

2. aiumpffreifen. 2)ie $önbe auf bie 
Ruften geftüftt, beugt ber Uebenbe ben Ober» 

törper nac^ öom, öertoeilt jebod^ nic^t in 
biefer Stellung, fonbem fü^rt benfelben 
fofort im ßreife nod^ red^tg, barauf nad^ 
hinten, jefet nac^ Kn!^ unb wieberum nad^ 
öorn, um ol^ne Sn^ifd^enpaufe biefe ©e« 
megung 3 big 4 mal noc^ einer unb ber* 
felben Stid^tung öorjune^men. 3ft bie« 
gefc^el^en, fo toirb biefelbe ©etoegung in 
gleid^er ffieife im ßreife nad^ finfö ^in 
aWan bea^te hierbei, bafe ber Sf opf immer rec^t 




gig. 4- 




gig. 5. 

augg^W^- 



gut au» ben ©(futtern ^erauÄgel^oben bleiben foH. 
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3. aiumpftocnbcn (SRitm^f breiten). S)cr 
Dberlörpcr toirb balb finfö balb re^t« möglid^ft mcit um 
feine Sängenad^fe gebrcl^t-, bcr ^o))f folgt ber SSetoegung, 
ol^ne ficfi bcfonberö ju breiten. 2)ie güge bleiben fcft 
auf bem SBoben, bie Seine bleiben geftrerft. 

SScit jol^Ireid^er, alg bie Kopf« unb SRumpfübungen 
ftnb bie gJjmuQftifd^en Sett)egungcn ber oberen unb 
unteren ©jtremitätcn, toie \a fd^on au§ i^rer 
Sig-ö- bicifeitigen SSebeutung für ben utcnfd^Ud^en Sör^jer 
leidjt erftärtid^ ift. ®er Oberarm fann noc^ atten Jftic^« 
tungen, nur uid^t rüdttoärtg, cingefteQt unb in einem 
rcid^Iid^en toeiten ^albfreiS l^erumbemcgt hjerben. ^m ©den« 
bogcngclen! ift nur Seugung unb ©tredtung, im SSorber* 
-arm aufecrbcm fpiralige SDrel^ung möglid^. Sie ^anb unb 
bie ginger fönnen nod& allen üier SRid)tungen gebeugt ober ge» 
ftrcdft, aber nic^t felbftftänbig gebrel^t merbcn; öiclmel^r ge» 
fd^iel^t bie SDrel^ung ber $anb nur burd^ Srel^ung be§ aSorber« 
arm§ ober Dberarm^. ®ie beiben öorberen ®clenfe ber 
ginger laffen nur SSeugung unb ©tredfung ju. ©nblid^ toirb 
bie Sett)cglic^!cit beg gonjen 2lrme§ noc^ burd^ bie ber 
©d^ulter öcröoQftönbigt, inbem baä bem Schulterblatt ote 
©tü^e biencnbe ©d^Iüffelbein mit bem Sruftbein, unb ba« 
©d^ulterblatt, an melc^em ber Slrm eingelenft ift, mit bem 
©d^fiiffelbein ein ©eleu! bitbet. 

gür bie 3ini^c^99"^J^^f^^ P"^ befonber^ toic^tig bie 
öerfd^iebenen SRic^tungen unb 2)re]^ungen beg Strmeö. 
®ie SRid^tung nad^ fenfred^t auftnärtS nennen toir 
nad^ ben Slngaben öon K. $. ©d^ilbbad^ in feiner 
„föinberftuben-®^mnaftiP ©od^ftredE^alte (f.gig.7.> 
bie älid^tung nad^ tnagred^t au^toärtd ^asg ^^^m^ 
S^ö-'^-©ettftrecff|aIte (f. gig. 8.), bie SRic^- ™^» 
tung nad^ toagrec^t öortt)ärtg Sorftrecf* S^ö- ö- 
j^alte (f. gig. 9). gerner unterfd^eibet man eine @cn!* 
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^ a 1 1 c (fic^e Siß- 10.), toobtx bic Hrmc feitlic^ l^crabJ^ängcn^ 
unb eine Stütf ftrccf ^altc (f. gig. 11.)/ toobci bic Strmc oui^ 








Sig. 9. fjtg. 10. gig. 11. 

bcr ©cnl^altc rüdtmärt« gcl^obcn tocrbcn. Sic ©anb !ann im 
öollcn Steife gcbrc^t »erben, jur ^älfte burd^ S)re]^un0 ber 
©^jeid^e um ba« eaboflcnbein, jur anbeten ©älfte butc^ 3)tc^ung 
be« Dbetatmg um feine Säng«ad^fe. Hn bcm in Sotfttecf* 
l^altc bcfi üblichen Sttm tonn fomit bie 4>anbfläd§e auftoätt^ 
fletid^tet fein (ffamm^oltc, fie^c gig. 12.), obet eintoätti^ 
(©peic^^altc, f. Sig. 13.), obet abtoatt« (SRift^alte, f. Sig. 14.), 
obet auShjött« (Sa^alte, f. gig. 15.). Sie {Richtung ber 
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Sig- 12. gtg. 13. gig. 14. gig. 15. 

^anbfläd^e öetänbett fid^ natütlic^ mit bet SRid^tung be^ 
arme« bei fic^ gleid^ bleibenbct Ste^^alte. @o toitb j. S. 
in aiift^Qlte bie ©anbfläc^c, bie bei Sotfttecf^alte be« Sltmei^ 
abttJättg getid^tet toot, bei SRüdEfttedt^alte be« Stme^ nad^ 
leinten unb oben, unb bei god^fttedt^alte nac^ öotn getid^tet fein. 
Sie toid^tigften Jltmfibungen fmb folgenbe: 

1. Sltmbtel^en bot» unb tüdf* 
toättiS. Set Xutnenbe ^ai l^ietbet 
bie Sltme, bei gefd^Ioffenen ^änben, 
feittoätts nac^ oben et^oben unb btel^t 
bie Strmc longfam nac^ botn, l^ietauf 
nad^ leinten, glcid^fam aU tooUt et ju 
beiben Seiten einen SRagdbo^ret ein- 
bolzten. 3lad) 5 bii^ 6 maligct Uebung 
gig. 16. $aufe, bann ffiiebct^olung. 




-so- 




gig. 17. 



2. Strm^cbcn feittodrtS. ®ic 
öoßftänbifl gcftrcdtcn Slmtc tocrbcn 
xn^xQ unb feittpärtiS genau btö }ur 
I f enlred^ten Haltung gehoben; babet 
roirb tief eingeatl^met. hierauf ouf 
gleichem SBcge ©cn!en ber Strmc; ba* 
bei au^at^men. 2)a l^icrbei ber Älein« 
fingcrranb ber $anb bcm Sörper ju« 
getoenbet ift, fo ftnb in ber ^od^ftred- 
Italic bie 2)Qumenränber ber §anbc 
einanber jugcmenbet. 
3. arm^eben öorwärtj^. ®ie arme, immer 
geftrccft u. in ©d^ulterbreite parallel bicibenb, tocr= 
ben burc^ SSorftredl^alte in ^od^ftredl^aUe gel^oben 
u. auf bemfelben SBege jur ©enfl^alte jurüdfgefül^rt. 
4. Slrmbeugen unb «ftrecfen. Seibiefcr 
Scrocgung \jai ber Ucbenbc bie Srme enttoeber 
gcrabe nod^ öorn auggeftredEt, ober aud^ nad^ 
ber Seite erlauben, unb beugt bie Unterarme 
gegen bie Oberarme, um biefelben l^ierauf ebenfo 
Iräftig toieber auiJjuftredEen. 2)iefe Setoegung, 
ttjeld^e mit beiben Slrmen glcid^jeitig auggefü^rt 
toerben fann, ift 10 bis 12 mal ju roieber^olen. 

5. Strmfd^toingen. ®ie §anbe toerben 
jur gauft gcf d^Ioff cn ; bonn merben bie Strme 
junöd^ft gur magered^ten Haltung t)om)&rtj^ 
unb barauf; fotocit ei8 o^ne SSorbeugen beS 
JftumpfeS möglid^ ift, nad^ leinten gefd^mungcn. 

6. Slrmfd^toenlen im 4>ölb!reife. 
2)ic Strme toerben im ^olbfreig um ben 
Körper nad§ leinten unb wieber jurüdt ge« 

3fig. 19. fc^toenft. S)ie Strme muffen babei überall 
•flleic^toeit öom Körper entfernt bleiben, bie ©onbfläd^en 




Sig. 18. 
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iPQl^rcnb ber Sau er bcr Ucbung immer 
m^^^m^ExptTiaQmtxibti fein ; toäl^renb 
Sfo t)o rn bie S)aum en cinanbcr bcrül^ren, 
finbT^f obälb^bic ' ^dnbc leinten anfommen, 
bie Keinen ginger einanber am näd^ften. 

7.2lrmlreifen. 
Sei biefer Slnfang« 
langfam augjuful^ren« 
Sig. 20. bcn Hebung tocrben 

bie Strme geftredft unb paraffcl burd^ 
bie SSorftredE^alte bis l^inter bie $oc^* 
ftredl^alte betocgt unb bann möglidöft 
tücit l^intcr ber ©citftrcdE^oIte in bie 
SluggangSl^afte jurüdEgefü^rt. S)ie 93c* 
tücgunggünie mu§ einen gleichmäßigen %\q. 21. 

Sogen befd^reiben. ®ie §änbe toerben babci fo gehalten, 
ba§ toäl^renb ber ganjen Settjegung bie ®aumen nad^ üom 
gerid^tet finb. 

8. Slrmftogen. ®ie Unterarme tocrben jur 
l^orijontaten Haltung öorge^obcn unb bie 6Qen=' 
bogen fotoeit nac^ leinten gefd^obeU; baß bie 
^aubtourjeln mit ber Sruftfläd^e abfd^neiben. 
S)ie $änbe finb jur gauft geballt. Sie ©d^ultem 
bürfen nid^t gehoben toerben. ®iefe Uebung 
!ann nad& allen ©runbrid^tungen aug» 
geführt toerben, toie nad^ öom, außen, 

gtg. 22. oben, unten unb leinten. - -1^ 

9. 81 r m f d& n e 1 1 e n. Sief e Semegung befte^t 
cinfad^ nur in ©tretfen unb Sengen im ©Heu* 
bogenge(enf, ol^ne Set^eiligung ber ©dnbe. ®ie 
Unterarme fönnen auf bcn feftftel^enben Ober- 
armen befonberiS in ©^jeid^* ober Sftiftl^aftc be* 
tüegt toerben. Sig. 23. 
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S)ie ^anbübungcn ftnb fel^r emfad^ uttb bod^ für 
bad n^eiblid^e ®efc^te($t ttic^t untDtci^tig. $ett)oriu^eben fittb 
folgenbc Hebungen: 

1. S)a3 ^anbfreifen. ®ie ©änbe bc» 

fd^reiben einen Sxdi, inbem jte, beibe alcid^äcitig^ 

naä) einanber bte Beugung t)orkoärti^, au^to&xi^^ 

xvLdto&xii unb eintuärti^ ober ben umgele^rten 

S^ö- 2^- Sauf befc^reibcn. 

2. Slc^tenbekoegung ber^anb. 

Sei Haftemben Slrnten bewegt bcr 

Uebenbe bie feitloärtd erhobenen 

unb jur %au^t gefc^Ioffenen ^änbe 

12 big 15 ntal in einem ^eifc 

nac^ oben, l^ierauf in einem folc^ett 

nad^ unten, babei immer barauf 

ad^tenb, iai beibe SSeh^egungen in 

iJtg. 26. einanber übergeben. 3Jlan öerfaljre 

fo, ate toonte man eine liegcnbe Slc^t auS bem ^anbgelenf 

in ber Suft befd^reiben. 

3. ^anbreiben unb ginger-Scugctt 

unb »©trecfen. hierbei bctoegt bcr Ucbenbc 

bie nac^ öorn gel^altenen Sttrme, bie inneren 

^^anbflöc^cn fortgefefet mä^ig aneinanber brücfenb^ 

abtoed^felnb 15 bii$ 20 mal kngfam l^in unb 

l^er, l^ierburd^ ein leid^teä ©treid^en unb Jfteibea 

ber ^anbpd^en an einanber ^eröorrufcnb. Sft 

bieg gcfd^e^en, fo läßt berfelbe bie Strme ^erab» 

gig. 26. ftnfen, fd^fie^t bie ginger big jum feäftigcti 

©allen ber gauft, um biefelben barauf möglic^ft weit aug» 

jttfpreiaen unb ju öffnen, unb biefe gingerbeioegung 10 bi^ 

12 mal }u n)ieber^oIen. 





33ie SeueQunaen bei unteren (Sliebmagen ^oben 
mit ben Ärmü&unflen etroofl ©emeinfame«, inbem fie flleti^ 
\aüi natS) i^ccn bcet @)elen(en in tSetU' ^ic> unb t^i^' 
Übungen jetfcUen. SBie bie armflbungen auf bie fßm^liSftU 
toirfen, fo fielen bie l^einfltiungen mit bei S9au(^- unb 
Seden^Btile in näherem Sufimmenl^ange. 

93eginnen totr mit ben i8etnfl6ungen, fo ^ben 
toit befonber« ju etwä^nen: 

1. IBein^eben. ^efe Uebung tann felbftcebenb 

nuc mit einem SBetn abroet^felnb ßemoi^t »erben; 

|te befte^t in ber @r^ebung beS Seineä xui^ box* 

IDörtä unb äurütffü^rung beffelbtn möglii^ft weit 

na^ Iftnten, mobet barauf ju a^ten, ba| baS Ihiie 

geftreÄ unb ber Oberlörper in fefter, ßerobet 

Haltung bleibt. ^ie|elbe Uebung tann oui^ rBd> 

Watts unb feittväit« gemai^t werben, ^m lederen 

gig. 27. galle ergebt ber Uebenbe ein Sein in geftredter 

©oltnng feitroärtä na(5 außen bil onnäfiemb g«r SBogerei^ten 

unb fü^rt efi bann attma^li^ roieber surüÄ. Singer ber 

39cußung ber ^iee tft bie Serfi^iebung beS Obeif3q)ecS 

Txaä) bet anberen Seite ju bermeiben. 

2. Seinfi^wingen. 53a8 reifte ober 

linfe $ein Riirb noi^ bom unb an bem 

fe^te^enben SBein »orbei uqc^ hinten ge« 

ft^Mungen, nobei bie Su&f^ii&e nac^ unten 

unb ein tuenig naä} äugen gerichtet tß. 

^a eä mani^em Uebenben anfangs fc^ucr 

toirb, bei bem iSeinfc^ningen ben Sörfiei 

im ©leic^geraic^t ju erhalten, fo mu| er 

gifl. 28. eine $anb auf eine ©tu^Ile^ne ftü^en. 

3. 93 e i u I r e i f e u. 3)ag bi2 jum ^olben reiften äSintel 

tiorge^obene %tein mirb born mäi äugen, Don ba nai^ 

^ten, hierauf m^ innen, enblit^ Eiier an bem lu^enben 
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gia. 29. 



(Bein Ootfiei mieber na^ wm fleffl^. 
"Siüi EBetn äefc^ietbt fjxtma^ eintn ffrfit, 

fietotgt. 

4. tSeinbre^en. SoS 
fttaff fltftreite «nb frtiBe^fllttne , 
Sein wirb mit et^otenn 3ii|»6 
[pi^ träfttg na^ au|eii gebief|t, 
roobei man o^ne S^\^taab* 

met^felung jebeS SBein feint 9[ufgabe ^tnteteinanber 

burifimatfien lügt. 

5. SBeinjpreijen. Da« 
eine Sein bertäSt bie gef^Ioffene 5*8- 80- 
Haltung in ber ©ntnbj'tellung unb begießl fi4 
in aerober SRti^tuna jur ©preij^ott« bor-, feit« 
ober rüdroörts. 

6. Snfammenaielien ber Seine. 
33ie mägig flef))reijten ©eine »erben mit ft^otf 
auSmäitS genieteten |^i§fpi^en, bei geftredt 

gig. 31. gehaltenen Shiieen, ouf bem gupoben ft^Ieifenb 
gufommengejoQen. DiefeS Bujammengie^en erfolgt bnni^ 
futje abme^felnbe SRutfbeniegungen icbe« Seine«, (o baft 
beibe Seine gteid^jeitig auf bent fenlreci^ten ©tanbpuntte 
eintreffen. 

Sei ben Kntefibungen ^anbelt e9 fi<( 
toefentltc^ um ein Seugen ober $eben bec Kniet, 
mit benen man folgenbe UeBungen Deranpotten (ann: 
1. Sntebeugung. Set unDeränberter fenf» 
^ reii^ter Gattung be« Oberietfier« nnb mit auf ben 
Ruften fi$ p^enben ^Snben beugen fit^ betbe finiee 
Tu^ig unb gleichmäßig in ber Stiftung ber ^^ 
'■ foweit, biä Ober- unb Untetf^enfel einen re^en 
SStnfel bitben. Solgt auf bo« Seugen boS @treden ber 
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finiee unb bad ®enlen ber gferfen fo nennt man biefe Uebung 
Stnittoxpptn. 

2. ßnie^eben. 3)er Uebenbe fielet, 
bie ^änbe in bie @etten geftü^t^ ober fenl« 
ired^t naä) oben audgeftrecft, l^ebt ein ^ie 
}ientßd^ Iräftig unb nid^t }n langfam in bie 
^ö^e, fo bag ed ber 93mft jientßc^ nal^e 
lontntt; toäl^renb ber übrige &äxptx ntögßd^ft 
feft bleibt. 2)ie Uebung n)irb jnerft mit bem 
redeten, bann mit bem Knien Jhtie gemad^t. 
5Jig. 33. 2Ran uerbinbet biefe Uebung jtoedhnäßig mit 
Seinftrecfen, inbem ber Unterfd^enfel fo toeit gel^oben toirb, 
bii^ baiS Snie geftrecft ift. S)abei foQ ber Oberfd^enlel mög« 
lid^ft n^enig, jule^t gar nid^t me^r gefenft toerben. 3)ann 
feiert bai^ S3ein auf ben Supoben jurüd unb bai^ anbere 
beginnt bie Hebung. 

3. Unterfd^enfel^eben. SBä^renb ber 
Uebenbe fte^t, toerben bie Unterfd^enfel abtoed^felnb 
fc^nett fo ttjeit gebeugt, big bie gerfe ba« ©efäß 
berül^rt. Sog Knie barf babei feine fenfeedjte 
\ (Stellung nid^t öerlaffen. ajlan nennt biefe Hebung 
jaud^ Stnferfen. 

/ SBag enbtt^ bie gupbungen betrifft, fo 

•"^ bienen biefelben nid^t aßein ben ©taub» unb ®Iei(^« 
Sig- 34. getoid^tgöerpitniffen beg menfd&Iid^en Sörpcrg, in- 
bem fie eine gute Haltung unb einen guten ®ang befSrbem, 
fte ftnb jugleid^ ein guteg aßittel, ben SSIutlauf ft&rlet nad^ 
ben gflfeen ju feiten. 

gfür bie StoedEe ber ßttnmerg^mnaftil lommen ftavpU 
ffi^Iic^ folgenbe Hebungen in 93etra(^t: 

1. gu|«8eugung unb »«©tredtung. 2)er Uebenbe 
beugt ftel^enb, fifeenb ober liegenb einen guß burd^ ffirl^ebung 
ber SufefpifeC/ um il^n bann fofort loieber ju ftredten; bag 

8* 
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Sig. 36. 



93etn bleibt babei im Unit gerabe unb mdgßc^fl 

untjerrfldt. 

2. Sugireifen. SRan 

ittot^t ftel^enb, ft^enb ober 

Uegeub einen guß im ®elenl 

im Steife l^erum, mit mög«» 

Uc^ft großen @ci^tt)ingungen 

na^ QUen Seiten. SS^a^ 93ein 
gig. 35. xm% babei geftredt nnb mög« 
lid^ft feft bleiben. 3m @te^en ft&|t man 
fic^ mit einem %xm gegen einen feften 
(Segenftanb, im @i^en fteQt man bie t^ge mit ben ^aden auf 
bie (Erbe ober auf eine Heine gngbanl; nnr ber ®efibtere 
^ält ben gu§ frei fiber bem öoben. 

SBir !ommen nunmehr jur 93etraci^tung ber j weiten 
großen ®inppt t)on Uebungen, totli^t fid^ t)on ber bid^er 
gefd^ilberten erften ®xvLppt, ben einfad^en Uebnngen, baburc^ 
unterfd^eiben; bag fid^ bie äRul^Iett^ätigleit bei il^nen nid^t 
auf einjdne ©üebmafecn ober fiörpertl^eile erftrecft, fonbem 
bielme^r in Derfd^iebener Slbftufung gleid^jeitig mehrere ober 
aOe ffdrpertl^eUe in Slnfprud^ nimmt. @i^ finb bied: 

B. ^ie jufammengefe^ten Hebungen. 

SBir n)oIIen im Solgenben unferen freunblid^en Sefern 
bie gebrdud^Ud^ften gufammengefe^ten Uebungen befc^reiben. 
3n erfter Sinie ^aben mir l^ier in)ei 8(rten Don jufammen« 
gefegten Hebungen l^erborju^eben : S)ie @tabfibungen 
unb Hantelübungen. 

3u ben ©tabiibungen ift, toie f(^on bie S9e« 
jeid^nung berfelben anbeutet, ein @tab erforberlid^, meld^ec 
au^ $ol5 angefertigt unb etn^a IVs SReter lang ift. 83on 
jlel^er l^aben bie Sterjte bie ©tabfibungen ald ein l^eilfamed 
Stittel gegen äRudlelfc^ioäd^e anerlannt; n^eld^ed einen 
fräftigcnbcn einflufe auf »ruft unb SBirbelföuIe auMbt. 



- 37 




SHc cinfad^ftc ©tabübung ift bicjcnigc, bei tocld^er 

ber Stai quer über bem ytaätn in ber ©egenb beiber 

©^ufterbWtter liegt, roobei bie Oberarme feit« 

lid^ am £)berrum))fe fenlred^t abkoärtd, bie ge« 

beugten Unterarme mögtid^ft nal^e an ben Ober« 

armen auftDftrtiS unb bie ^anbteQer dormartd 

gerichtet fein foDen. S)iefe Hebung ^eigt bad 

©tabfd^ultern unb tnirb folgenberma^en 

auiSgefü^rt: SOtan erl^ebt ben mit ^ängenben 

Slrmen quer t)or ben Oberfd^enfeln gehaltenen 

@tab burc^ SSorftredl^alte bid jur ^od^ftrecf^alte 

unb fenit il^n bann burd^ 93eugen ber Strme bii^ 

gig. 37. i^ ben SiadeU; wo er einige StugenbKde öer* 

»eilt unb bann auf bemfelbcn SBege jurüdEge« 

fäl^rt toirb. 

®benfo einfad^ ift ba8 Selben mit burd^« 
geftedttem Stabe, SKan ftcdEt ben Stab quer 
über ben {Rüdfen burc^ bie Slrme unb gcl^t bei 
praff er Haltung be« Sörper« 10 hx^ 15 SKinuten 
lang auf unb ai, ®iefe Ucbung betoirlt au« 
mSi^lx^ eine rid^tige Haltung be^ 9iüd(en9, ber 
Arme unb ber ©d^uttern. giö- 88. 

@ine fel^r nfi^Kd^e Uebung ift bai^ 
©tabiretfen, totldit^ nad^ ©d^re« 
berd Einleitung folgenbermagen aud« 
geffil^rt n)irb: SRan fagt ben Stab, 
Die ^anbrüdEen nad^ oben gerid^tet^ 
na^e an beiben ßnbeU; befc^reibt ba« 
mit fiber ben föopf toeg einen t)ertila(en 
ft'reiS unb gel^t auf biefclbe SBeife 
lieber }uräd(, fo bag ber ©tab ben 
Siöxptx ebenfo mol^I auf ber Hinteren 
jpiy duf bfj: ^>oyb?rfp feit? ^ftft^ 





^0T Ö9, 



38 — 




Sfiß. 40. 




Sie Krme ntüf[en bei biefer Uebung im (SQettbogengelenle 
ftroff geftredt bleiben. ®ic ffiirfung biefer Uebung crftredt 
ftd^ ni(^t aDein auf bie ©d^ulter« unb Slmtntui^Ieln, fonbem 

aud^ auf bie unteren Siiiden* unb 93aud^mui^leln. 
S(el^nlid^ geftaltet fid^ bad Stabmenben. 
J ®er Stab rul^t fenlred^t an einer Seite bc^ 
SSäxptx^, unten t)on ber gleichnamigen ^anb 
gel^alten. ®ann wirb ber ©tab mit geftredten 
Armen fenfeed^t über ben fiopf lö^nö^er auf 
bie anbere @eite gefül^rt, bann n)ieber jurüdt 
unb fo fort, ffopf unb Stumpf bfirfcn fidj 
n^eber nad^ ber @eite nod^ Dortoärti^ neigen. 
3uben Hantelübungen bebientman 
fid^ ber ^ ante In, b. 1^. einei^ gugeifemeit 
®txätfjt^, tüü^t^ au^ itoti burd^ einen ®riff 
öerbunbenen ffugeln beftel^t. 3^r gwed ijl 
ber, ben t)on ben äJhtMeln ju übertoinbenben 
SBiberftanb ju t^ermel^ren, im allgemeinen alfo, bie Uebungeu 
ju t)erft&r!en. Wft man ju ben Hantelübungen fc^reitet, tfl ^ 
jtoedfmägig, fid^ junäd^ft bie oben befd^riebenen einfachen 
Krmflbungen einjuprägen. 

S)ie itoedmägigften H^^ntelttbungen finb folgenbe: 

1. Ärml^eben feitüd^. Sie 
geftredten 9(rme werben langfam, gleid^« 
mägig nad^ beiben Seiten, fo koeit 
aufgerid^tet, bid bie H^^nteln oberl^alb 
be« ffopfeiJ einanber fanft berttl^ren, 
unb t)on l^ier ebenfo auf gleid^em SBege 
»ieber jurüdgelaffen. Saburd^, ba§ 
toäl^renb bed ^titn^ bie geftredten Werne 
ftc^ t)erfd^ieben um il^re Sld^fe breiten, ge« 
minnt bie Uebung an äJtannigfaltigleit. 
Sig. 42. 2. Sl r m r 1 1 e n. Sie f eitlid^ mag- 
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ted^t geftrecften fXxmt tperben, inbem ntan bie ^anteln nad^ 
abtoSrt* f)&Ü, nac^ Sfr&ftcn öor« unb rüdEiüört^ um i^re Sängen«» 
ad^fe gebrel^t. S3eibe j^geln fontmen entmeber }uglei(^ nad| 
tonte unb x&dtoSxi^, ober eS neigt ftd^ bie eine nac^ t)orne^ 
toä^rcnb bie anbete nac^ xüdto&vt^ fin!t (fiel^e gig. 16). 

3. SBagered^ter^aIb!reii5. 

i::..^^ ®ie Slrme toerben, toagred^t geftredft, 

fo nad^ öorn gcl^alten, ba§ bie Jfugeln 

nod^ eintoörtS fid§ berül^ren. 3hm 

fü^rt man bie geftredften Arme, rul^ig 

unb gleid^mögig, fo t)\ü aU tl^unlid^, 

nad^ rüdttoärtiS au^einanber, um fie 

auf gleid^em SBege toieber nad§ Dorn 

}u bringen u. f. f. 

4. Slrmftofeen. ®ie Kauteln t)or ben 

©d^ttltem, ftrcdft man bcibe Slrme gleid^geitig 

rafd^ unb fröftig au«, um fie nad6 bem Stoße 

mieber ju ben @d^u(tern jurüdC ju nel^men. 

SKan fann aud^ fommtlid^e @tö§e hinter eine 

eiujige Uebung bringen, toenn man fie in 

nad^ftel^cnber Drbnung auf einanber folgen 

Iä|t: 3)er crfte ©tofe nad^ öome, ber jtoeite 

nac^ beiben Seiten, ber britte nad^ oben, bet 

bicrte nad^ unten. S)ie beiben erften Stöße 

ftttb toagered^t bie beiben legten fenfeed^t. 

5. ^anbfreifen, S)ie Slrme 
toagred^t nad^ beiben Seiten geftredtt, 
l^alten ben ©antelgriff in ber JRid^tung 
ber Slrmlöngenac^fe. 3n biefer Sage 
toerben bie Äugeln glcid^jeitig nur 
mittelft beg ©anbgelenlei^ in fleincn 
greifen öon öome, nad§ rüdftpärtÄ, 
gifl. 45, ^^^ umjefei^rt^ bejpcjt, 
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6. ©d^loiiigcn öor* unb rüdtoärtl^. S)tc gc* 
ftredten Ärmc werben, in gleicher Sntfemung öon cinanber, 
gleid^ieitig unb fd^mungl^aft, gerabe nad^ Dorne unb oben 
bif^ in bte fenlred^te Stellung, unb t)on ba gletd^en SBeged 
toititt f)txai, nai) rücfmärtö gebrad^t u. f. f. am beften 
beginnt man bte Uebung mit geringen ©c^mingungen, er« 
tt)eiteTt fie aOma^Iid^, um ebenfo ftufentoetfe, inbem bte 9e« 
k^egungen immer fd^mad^er unb fc^n^&d^er n^erben, mieber 
aufjul^ören (jiel^e 2fig. 21). 

7. ©enfrec^ter ^albfrci». 
SDie hanteln koerben in ben nad^ oben 
geftred(ten Slrmen fo gel^dten, \>a% bte 
^geln gerabe t)or einanber fid^ be« 
rühren, fßon biefer ©teDung aui^ I&gt 
man beibe ^anteln, bei ftet^ geftred(ten 
Slrmen, in einem fd^eite(red^ten Sttx^* 
bogen, gleichseitig oor« unb riidCmfirti^, 
an^ einanber big in bie toagred^te Vxtn* 
kge langfam nieber, unb nimmt fie 
gfig. 46. ebenfo gleid^enmeged jur SSerül^rung 

Aber bem ßo))fe toieber jurüd u. f. f. 3)er SRun^jf bre^t 
fid^ babei ber ^emegung entfpred^enb; unb bie Serfen {tnb 
eine gfuglänge t)on einanber. 

8. Sluffi^en. a»an breitet 
einen Xtppiä) ober eine tt)oQene 
®edte auf ben 93oben aud unb legt 
fic^, mit über ber öruft öer« 
fc^ränlten Slrmen, geftredCten SeibeiS 
rüdHingiS barauf . 8(ud biefer Sage 
5iö- 4:7. imj^t jn^jjj j)eji Dberlör})cr langfam, 

o^ne bag bie geftrecften Seine t)om 93oben fid^ entfernen, 
gerabe fo aufjuric^ten, ba| er nac^ unb nad^ in bie ft^nbe 
Stellung fpmmt, unb la|t il^n ebenfo (angfam tpieber ^urü(f , 
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SBtll bic Hebung anfangg iitd^t gclittflcti; totxt \x^ bic güßc 
öom ©oben erl^cbcn, f o neunte man eine bcr ffugctn jtoifd&cn 
bctbe Werfen, unb ixa^tt baburd^, baß man ftc fräftig brfidtt, 
fi<5 baran glcid^fam anäuflammem, unb fo bic Süße ju bc* 
fd^toeren. ®e]^t bte Hebung leidster, fo faffe man mit beiben 
^ftnbcn eine ffugel unb ^atte fie am Seibe juerfi in ber 
©cgenb be« 3RagenS, bann fpäter an SBruft, ^ate, Stint, 
unb t)olIbringe fo bie gleid^e Semegung. 

@ine befonbere ®ntppe t)on }immerg^mnaftifd^en 
Uebungen bitben bie f^eiübungen im Selben unb Saufen, 
infofern bei il^nen auiSfd^Kegßd^ bie unteren ®(iebma|en in 
Xl^fttigteit treten. 93etrad^ten n)ir junäd^ft bie ))]^9fio(ogifd^e 
»cbeutung bcS ©tel^eniJ. S5eim ©teilen ift bie ßaft beiJ 
^bxptx^ um eine fenfeed^te Sinie grup))irt, toeld^e nal^e Dor 
ben unteren SSrufttoirbeln, mitten jwifd^en ben ^üftgelenfen 
unb jtoifd^en bem öorbcren X^eil ber gußgelenfe öerttuft. 
®ie aufrechte Gattung toirb babei jum Il^eil burd^ bie ®e* 
lenfbänber, jum Il^eil burd§ SWugfeln unterhalten. 3n ber 
SBirbelfäuIe j. S. ftreben bie eloftifd^en Sanbfd^eiben jloifdjen 
ben S33irbeHört)ern ber nteberbrüdfenben Saft beiJ Siitptx9 
entgegen, toäl^renb ftar!e 93önber jmifd^en ben 93ogen unb 
3)ornfortfä^en ebenfaüi^ bem Stui^einanbertoeic^en berfelben 
unb babur^ bem 93omüberfinfen bed Siixptx^ entgegentoirlen. 
Siefe Sinrid^tungen genügen aber nid^t, um bie SSirbelf&uIe 
geftredtt ju erl^alten, fonbem baju ift bie SKittoirlung ber 
9tfld(enftredmui$!etn not^toenbig; benn fobalb n)ir ermfiben 
ober in aufred^ter Haltung einfd^Iafen, finft ber SSörper öorn* 
Aber, biiJ er in ber S^jannung ber ®elen!bänber, in bem 
SBiberftanbe ber Saud^eingetoeibc, ober in äußeren ®egen- 
ftfinben eine ©tüfee finbet. 3n ber nad^Iäffigen ffört)er]^altung 
ift bedl^olb bie ^irbelfdule Dorjügßd^ im unterften unb im 
oberften X^eile ftarl nad^ leinten aufgebogen, toeil bie äRuiSleln 
bw ^ftnbern aHein bie Haltung ftbcriaffen. ^^ft fSmmtttdJc 
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a^mnofttfc^c Ucbungcn toerbcn in bcr ©runbftcnung 
aiiÄgcfül^rt, b. 1^. in jener Stellung, bei toetc^er baS ©teilen 
aCen |)l^^fiotogifcl^en 93ebingungcn cntfprid^t, b. f), too bie 
öeine gcftredt, Shimpf unb Sopf aufredet unb bie ©d^ultern 
ettooS jurüdEgenommen finb, fo ba§ bie Stuft frei l^eröortritt. 
S)iefe ©runbfteHung ntufe auc^ eingenommen tocrbcn, cl^c 
man mit bem ®et)en ober Saufen beginnt, prüfen toir ein* 
mal biefe beiben Drtgbettjegungen in il^rer Sebcutung für 
bie Simmerg^mnaftif. 

2)ie einfad^fte Setoegung ift baä ©el^cn. S)abci toirb 
junäd^ft burd^ SDtuSfetfraft ber ^opf unb fRumipf ettoai^ nad^ 
toom betoegt, fo bafe ber ©d^ttjetpunlt beS SöriperS öor bie 
güfee ju liegen lommt. S)er ^'öxptx toürbe nun öomflbcr- 
fattcn, toenn nid^t fd^neU ein Sein öortoärtS betocgt toürbe, 
um il^n toieber gu ftü^en. 2)ie Saft ht^ %5r|)erd bleiM einen 
^ugenblidC auf einem Seine rul^en, tnä^renb baiS anbere ftc^ 
gteid^jeitig t)om Soben erl^ebt unb t)Otto&xtd betoegt. 2)ie 
normale Sänge unb ®efd^n)inbigfeit ber @d^ritte rid^tet fid^ 
gau} nac^ ber Sänge ber Seine, ba belanntlid^ bie $enbel 
um fo langfamer fd^ttjingen, Je länger fte finb. 3«^ Seid^tig* 
teit bed ®angeiS ift ed unbebingt erforberlid^, ba§ beim ^lieber« 
treten bie @elenle ein föenig nad^geben, totxl fonft ber Säxptx 
iebedmal in feiner Sen^egung aufgel^alten toirb unb eitten 
@to§ befommt, ber ffll^Ibar unb im fteifen, ftodenben ®ange 
fid^tbar toirb. 

S)aiS Saufen unterfd^eibet fid^ t)om ®e]^en babun^, 
bafi bei ber fd^neSeren ^ortbetoegung bai^ jtoeite Sein ben 
Soben in bemfelben SlugenblidC t^erlägt, too baiS erfte nieber« 
gefegt toirb. $ier ift bie äRu^felanftrengung biet gröfler att 
Beim &t^en unb infolge bat^on werben aud^ bie 9(tl^em« 
beiuegungen unb bie ^erjfd^Iäge mel^r befd^Ieunigt. 

3u htn ©el^flbungen, toeld^e fid^ für bie 3iinmer« 
l^naftil bef onber^ eignen, gel^ört ber S a ( I e n <* ober Qt^tn* 
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gang unb ber ^adCengang. SBtr gelten }unö(i^fi gmei 
©d^rttte mit gen^ö^nßd^em @an%, bann jn^et @cl^ritte mit 
Sattengang unb im SBcd^fcI fo ttjciter; ober mit jttjei ge* 
n^ä^nlici^en Schritten, jmei Schritte ^adCengang im SBed^fel, 
ober nad^ jtoei ©d^ritten ^adCengang itotx @d^ritte SSattengang 
u. f. to. u. f. tu, 2)er gnfetoiipipgang entftel^t, ttjenn bei 
jcbem aiiebcrtretcn ein fd^netteS ^cbcn unb ©enlen bed Kör})criJ 
unter SWittoirlung bcg gu|gclenlc8 erfolgt; beim ^n^Uapp^ 
gang fe^t JebeS mat bic ^adte jucrft nieber, toorauf fofort 
ein fd^mungl^aftei^ ^u^apptn mit ber ganjen Su^fol^Ie folg^ 
3Wan orbne fid^ bie Uebung fo, ba| bei jebem linfen ober 
redeten SWebertreten gu^toi^Ji)«« ober Su6Ha|)^)gan^ bar- 
geftettt toirb. 

2)ie Saufübungen beförbem nod^ mel^r aü ^ie 
©epbungen bie ©id^erl^eit, Seid^tigleit unb gefd^meiUgc 
©d^nettlraft ber unteren ©liebma^eU; totld^t ju energifd^ 
unb burc^greifenber X^ätigleit beranlagt werben. Qu t^ 
SSortl^eilen ber Saufübungen gefettt fid^ nod^ ber fttr bie 
n^eiblic^e gugenb n)id^tige Umftanb, bag burd^ fie bie ^oiil 
unb bie Sungen in lebl^afte Xl^ätigleit unb bad S3Iut in ge« 
l^örigen Umlauf gefegt koerben. guerft übt man iai atf 
ntägigte Saufen auf ber Stelle, inbem nad^ jtoei ge« 
toö^nlid^en Xritten in jmei gleid^en Seiten Unmittelbar barauf 
tiier Siauftritte folgen, fo bag ber Seit nad^ auf einen itß 
toö^ntic^en Xritt jtoei Sauftritte fommen, bie auf ben gel^e« 
gefd^el^en. äßit t)ier Xaltfd^ritten med^feln ebenfo a(!^t Sauf« 
tritte, ober brei mit fed^d, fünf mit jel^n u. f. n). Sine 
Steigerung in ber @d^neQigIeit tritt ein, totnn toir j. S3. mit 
itoei Xaltfd^ritten fec^i» Sauffd^ritte in SBed^fel treten laffen, 
fo haj^ bie Sauffd^ritte in S^riolen mit ben gekoöl^nli^en 
@d^ritten t)erbunben n)erben. gule^t toirb bai^ Saufen auf 
®auer ol^ne Unterbred^ung fortgefe^t. 



aSierted «apittl 

Die är3tKdje 2Inn)enbung bcr gtmmergYtnnajüf. 
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.Be bieientgen Seiben, tDetd^e ]^au))tfäcl^Itcl^ butd^ 
iBetoegungi^tnangel ober fe^Ierl^afte Mvptxf^attünQ tnVjttfftn 
ober Begflnjtigt totxitn, totxhtn t)on ben 8(er}ten erfolgreich 
mit f^ftemattfd^er Sintnterg^mnaftil beläntf)ft. Sn biefem 
Sinne nennt man biefelbe mit Siedet ^eilg^mnaftit. 
9btr ertoarte man t?on biefer ^nft leine rafd^en ^ren; 
^ielmel^r gilt ed ^ier, (angfam unb bel^utfam mit Reiner 
Vrbeit ju beginnen, nnr Sd^ritt für @d^ritt tiorjugel^en, um 
aDmäpd^ bei ermad[ienber gunal^me ber Shraft bem erfel^nten 
3iele näl^er }u tommen. 

SBeld^e ffranH^eiten I5nnen üiex^avipt mittelfi g^m« 
naftifd^er Uebungen geseilt toerben? hierauf antwortet bie 
Siffenfd^aft, geftü^t auf taufenb)äl^rige (Srfal^rung t$o(genbed: 
VOe bie Sunftion ber ^JbiSltln, Sterben nnb Srflfen beein« 
träd^tigenben @d^möd^e}uftänbe lönnen burd^ g^mnafiifd^e 
Uebungen befeitigt toerben. Solche 3uft&nbe finb: itü" 
gemeine üRui^Ielfd^mäd^e; SSerlrümmungen, SlerbenjufäQe, be» 
fonberd @d^Iaf(oftgIeit; 93erbauungdbefd^n)erben, IBIeic^fud^t, 
^t^fterie, Sfettfud^t u. f. to. 

^m t$o(genben n^oQen mir nun biejenigen burd^ ^tiU 
g^mnaftil }u belSm^fenben ^anl^eit^n beff^red^en, tpeld^^ 
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ote bie am ^äufigften Dorfommenben bad Snteveffe unfevev 
fveunblid^en Sefer in erfter Sinte in 8(nf|)ru(^ neunten. 93ir be« 
ginnen ht^atb mit ben Ißerfvümmungen ber Sßirbelf Aule. 
2)iefe unfd^öne, bie ntenfd^ßdde ®eftalt beruniierenbe 
Haltung lommt am nteiften int @cl^u(alter, aud^ ^pöttt in 
ber @ntn)ic!eIungdf)eriobe ber rafd^ aufmad^fenben Sugenb 
t)or. ®te ))rägt fid^ barin ani, \>a% ber ganje {Rflcfen im 
grogen Sogen nad^ xüito&M Aber bai^ ^{ormaie fic^ to'ölU, 
mxan meiftent^eitö aud^ bie 9iadentt)irbel entf|)re(^enben 
8(nt]^eil l^aben. 3)ie @d^ultem treten babei mel^r nad^ dorn, 
in l^öl^erem ®rabe nac^ oben, unb ber, ber Sßtrbelfäule ju« 
geneigte Slanb ber @d^u(terblätter fielet lUermSgtg meit Don 
ber SSirbelfduIe ai, 3)er ßo))f bei» mnbei» ift faft regel« 
m&gig mel^r nad^ t)orne geneigt, unb ber Sruftlorb jeigt 
bom anftatt ber natflrlid^en fd^önen äBöIbung eine ent« 
fd^iebene S(bf(ad^ung. Diefe beengenbe ßör))er]^altung toirb 
bei bemegungi^armem Seben burc^ bad oft ftunbenlange, 
ununterbrod^ene, t)omflbergebeugte @i^en ^erborgemfen unb 
begfinftigt. ^n ber fi^enben Stellung ber meiften Siinber 
beim Unterrichte in ber ©d^ule, ju $aufe, am ^(abier, bei 
^anbarbeiten u. f. m. koirtt ber nad^ bom äberl^öngenbe 
Stop^, ferner bie am {Rädgrat angehängte ©d^mere bei» 
IBruftlorbed mit feinen Organen burd^tneg nad^ born. 2)ie 
biefer SRic^tung entgegenftrebenben SlücfenmuiSleln finb nid^t 
imftanbe, auf bie S)auer biefe^ SSorgemid^t genügenb ju 
übermSUigen. Die ©tredmuiSfeln bei» Student n)erben bal^er 
burd^ biefe unjureic^enbe X^ätigfeit nad^ unb nad^ ermübet 
unb gebel^nt Sie normal nad^ rüdmärti» etmai» audbeugenbe 
IBrufttbirbelfäuIe mölbt fic^ baburd^ noc^ mel^r, bie IBSnber 
berfelben mäffen bem l^&ufig auf fie einmirlenben guge nac^« 
geben unb fid^ ebenfaHi» bel^nen, toäl^renb bie SSirbel felbft 
burd^ ben auf fie loftenbcn Drucf in i^ver ©ntwidetung 
beeinträchtigt finb. 
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SBenn ber Stücfgrat fid^ m^ xndto&ti^ auiSbeugt, fo 
lomnten aud^ bie mit iJ^m t^erbunbenen 9ti^f)en unb bad 
Bniftbcin üom tiefer ju ftcl^en. 3ni>cm J^icrburd^ ber 
Unterpfifeunggipunft ber Sdöultem jurüdKritt; »erben Icfetere 
gleid^fam nad^ bom gefd^oben. 3ft ttun einmal btefe ben 
SrufÖorb beengenbe Stellung eingenommen, fo muß fte, ba 
fie bie 8(t]^empd^e beeinträd^tigt, auf ben ganjen Organid« 
muiJ nad^t^eiüg einttjirfen. 2)ie öerKcinerte Ät^emfläd^c 
ber jufammengebrüdten Sungen jtoingt ju oberflächlichen 
unb häufigen Ätl^emjügen, »etc^e bei ftörferen Slnftrcngungen, 
toie Saufen, Ire|)<)enfteigen u. f. w. leidet öerfagen unb felbft 
fflr lautet S^jred^en unb ©ingcn laum genügen. — SBie oft 
l^ört man öon Eltern unb ©rjiel^em bie ftänbige Klage : „3d^ 
ermal^ne ba^ Kinb l^unbertmal bed Xage^ aufredet ju fi|en, 
ab«r umfonft, e§ öerfättt ftetS loieber in bie alte frumme 
Stellung." SBie inbe^ leidet begreif lid^, öermag ber jartc, 
fd^mäd^lid^e Drgani^mu^ ben gleid^mägig auf i^n eintoirlenben 
nad^ Dom ftrebenben 2)rudC auf bie 2)auer nid^t au^jugleid^en. 
©eim Sifeen nämtid^ l^at baS SedEen eine anbere Steigung 
atö beim Stehen, benn e§ ift nid^t gleid^, ob ber Dberlör^jer 
auf ben Sd6enIeHö<)fen balancirt, ober ob er auf ben Sife* 
fnorren unb ben l^interen gläd^en ber Dberfd^enlet rul^t; eS 
fällt babei im Si^en ber gug mehrerer ftaricr SKu^Ieln faft 
ganj au^, n^eld^e bad S3eden nad^ t)orn neigen unb bie 
Senbentoirbetföule nad^ öorn jiel^en ; beö^atb tritt eben lefctere 
mel^r nad^ rüdttoörtg. 2)aburd^ n^ar ber <Bä)totvpunlt bed 
Oberlör^er^ mel^r nad^ born gebrad^t, fo bag bad Sinb 
beim Si^en nid^t imftanbe ift, längere 3^it l^inburd^ auf« 
red^t }u bleiben. 

S)ie ^eilg^mnafti! beläm^ft nun biefe SRüdEgratdDer* 
trümmungen ober Sloliof en baburd^, bag fie Iräftigenb auf 
bie SWu^feln, bie Snod^en unb ®elcn!öerbinbungen einwirft 
unb anbererfeit^ gen^iffe Stellungen unb äSetpegungeu bei» 
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SCSrpetd avLm&^lt, bei meldten fid^ bie Biegungen bed »üden» 
aQma^ti(| ipteber oui^gletc^en. S)q nun bie th;anfen nid^t im« 
{lanbe ftnb, üerntdge i^ter eigenen ^ixptvtx&ftt biefe 83e« 
tvegungen audiuffl^ren, fo iß ed notl^menbig, ba^ iebe Uebung 
nnter ber 8(uffid^t unb mit ber SBeil^ilfe eined erfal^tenen 
Ärjteg flöttfinbct. ^ai man bei einem Äinbe eine 81b* 
n}ei(^ung ber SSivbelfäuIe gefunben, fo l^anbelt ed fid^ jn« 
näd^ft barum, ju ermitteln; biiS ju n)eld^em ®rabe fie Dorge« 
f(^ritten ift. 3u bicfem StoedCe läfet man ben &op\ bU jur 
^dl^e bed SSedeniS beugen; gleid^t ftd^ babei bie 8(bn?eid^ung 
öollftänbig an^, fo ift biefelbe eine leidste, eine ©loliofe 
erften ®rabciS; öerfc^toinbct fie nid^t mc^r gänjtid^, fo 
ift bereite bad j tt) e i t e @tabium eingetreten unb man finbet 
bann meifteniS eine iopptltt Krümmung; eine im S3rufttl^eil 
ber SBirbelfäute unb eine im ^atö»» ober Senbent^cil; mit* 
unter aud^ in belben. 3« biefem ©tabium löfet fid^ bie SSer* 
Irümmung burd^ ben äSJillen bt^ Shranfen aud^ t^orübergel^enb 
nid^t me^r auiSgleid^en , toie bie be§ erften ®rabeg; bagegen 
ift eine ^erabminberung be^ Uebetö burd^ ftarlen 2)rudE ber 
$änbe ht^ Slrjteg für furje Seit nod^ möglid^. 3ft bie 
@loIiofe bereite in \>a^ britte ©tabium eingetreten, in toeld^em 
eine ftarfe 2)rel^ung ber SBirbriIör<)er um il^re ?td^fe, fotoic 
ein leilförmige ©ntfteHung berfelben ftattgefunben l^at, fo 
lägt fid^ bie SSerbiegung aud^ burd^ bie ftär!fte ^dnbefraft 
nid^t me^r rüdCgängig mad^en. SSäl^renb bie ©foliofe erften 
unb tl^eiln^eife bie bei^ jmeiten ®rabe§ l^eilbar ift, fann ed 
fid^ im britten ©tabium nur barum l^anbeln, bie fd^öblid^en 
Sfolgen be^ Sormfel^Ierd burd^ ^erfteHung einer leid^teren 
IBetoegtid^Ieit tl^eilmeife ju berbeden. 

2)emgemäg mug bie 93e]^anblung ber ©loUofe im 
erften ©tabium eine ©tärlung bed äTlui^Ielf^ftemd, befonberi» 
ber aifldenmuiSletn; erftreben. 3Ran erreid^t biefeS Qkl iuxdf 
t)tele 9en)egungen in freier Suft, lalte Sßafc^ungen bed ganjen 
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&'6xptx^ unb metl^obifc^e ©^mnaftil. 2)iefelbe befielet bei 

SSertrümmungen erften ©rabeS in {ogenannten äRebian* 

Uebungen, b. 1^. in folc^en S3ett)egungen , tDtl(S)t bie 

Sh:äftigung ber Mn^ldn beiber Seiten bejtpeden, m&l^renb 

für @Ioliofen jtoeiten ®rabed bie einfeitige Uebung ber ge» 

fd^möd^ten Sltn^Ieln angejeigt ift. SSir betonen l^ierbei an^^ 

brücHid^, bag bie gebxäud^Iid^en @tü|a|)^arate , mie fefte 

ftorfetiS, ©rabl^alter u. bgl. m. !eine^tt)eg0, mie irrtl^ümlic^ 

noc^ geglaubt n^irb, bie ®^mnaftif entbe^rlid^ machen, bielmel^r 

tdnnen biefe ^paxatt ^öd^ften^ ba^ befeftigen, föad man bnrd^ 

bie ®^tttnaftif erreid^t l^at. Sefetere ift einjig unb allein im* 

ftanbe, bie gefc^toäd^te ajlu^fulatur ju Iräftigen unb bie 

SBirbelfäute betoeglic^ ju erl^alten. @g em^jfiel^tt fid^ beiJ* 

l^alb, bei beginnenber ©loliofe folgenbe jimmerg^mnaftifd^c 

Ucbungen tjome^men ju laffen, nad^bem ber Slrst für ben 

jeweiligen gaU bie SluStoal^I getroffen f)at 

1. StredEen unb Sengen ber Sir me nad^ oben. 

gfir biefen Qtotd ttjirb bie Uebung am beften mit einem 

2 9Reter langen @tab gemacht, n^elc^en ber ^ranle mit beiben 

^ftnben umfaßt, nac^ oben ftrecft unb bann burd^ SSeugen 

ber Slrme nad^ unten l^inter ben Sop\ bi^ on bie ©d^ulter* 

blätter fenft, toobei ber ©tab ftet^ bie loagered^te Sage be* 

polten unb ber S)o<)f unöeränbert bleiben muß (f. gig. 37). 

2. ©rl^ebung ber 2lrme jur 

©eite. S)er Stanle befd^toert ben ber fon* 

öejen Seite entf^jred^enben Slrm mit einer 

^antel mi erl^ebt il^n big jur SBagered^ten, 

loöl^renb er ben anbem unbelaftet biiJ a«if 

©enfred^ten nac^ oben ftredt, ol^ne babei 

Slo^jf ober ©d^uttern ju neigen ober em|)or* 

iujiel^en; biefe Setoegung loirb et»a 20 mal 

toieberl^olt unb babei tief eingeat^mct. SJon 

anberen, au^ bem brittcn ^apitd bereite 
gig. 48. 
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beiannten Uebungen ftnb ju em^fel^Ien: ümtfretfett; 9lrm« 
^eben Dottoärtd, 9tumf)fbrel^ung, 9tum))f6eugung; ©tredung 
mtb 93eugttng ber Stmte nad) Hom u. f. to. 

(Einer Uebung mug l^ier nod^ bef onber^ gebadet n)erben, 
toeld^e [xdf ju $aufe leidet auf einigen ge))oIfterten ©täl^Ien 
mtiSfü^ren lägt. Der Uebenbe legt fid^ mit ber SSorberfeite 

bei» Stöxptx^ fo auf brei 
aneinanber gereil^te ge« 
f)oI{terte ©tä^Ie, bag bie 
^ Unterf d^cnlcl auf ben erften, 
S^- 49. bie Oberfd^enlel unb ein 

Xl^eil ber ^üfte auf ben itodttn, ber übrige &&xptx aber 
auf ben britten @tul^( ju liegen tomntt. Sin ®el^ilfe ftjdrt 
nun burc^ ftarten 2)rud auf bie SBaben bie Unterfd^entel auf 
ben erften @tul^I, toorauf ber Uebenbe ben britten @tul^I 
mit ben Rauben nad^ t?om fc^iebt, bann in fd^tuebenber 
Sage ben ^untpf gerabe ol^ne S)rel^ung nad^ üRöglid^feit frei 
emiporl^ebt. Qni SRaft toirb ber ©tu^I t)om Uebenben jurüd« 
genommen, ober eis lann baiS 93or« unb SurfldEfc^ieben bed 
©tul^IeiJ öon einer britten Sßerfon beforgt toerben, toad öor* 
t^eil^after ift. @in ^auf)tgemid^t ift jebod^ auf bie richtige 
(ginnal^me ber Stellung: „Sd^ultcrn jurüdE unb nieber* 
toärt«" ju legen. Um biefe toid^tige Stellung 
bem St^ranlen beigubringen, lägt man benfelben bie 
geballten ^änbe ju unterft bom am ^alfe gleid^« 
mägig anfe^en, ttjorauf er mit SSortoöIbung ber 
Sruft unter tangfamem guge bei ftetg abtoärti» gc* 
rid^tcten Oberarmen bie ^ä\ii>t ber ©ruft anUegenb 
beiberfeit« möglid^ft loeit ju htn «d^fer^ö^Ien jurfidt- 
jujiel^en l^at. 3« ©«be biefer Setoegung erfaßt 
gig. 50. ber l^inter bem Uebenben ftel^cnbe (Sel^ilfe mit feinen 
beiben ©änben bie Sanftem unb fijirt fie, ober jiel^t fie, 
toenn ti nötl^ig ift, nod^ koeiter jurädC unb abtoärti», inbeffen 
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ber fhranle bie 3lrme nad^ unten ftredt; bie ^Snbe rfidtoteti» 
t^eretntgt unb ben SRficfen nod^ ntel^r unb HoOtontmener aM» 
jurecfen fud^t. 2)ann jiel^t ber ®e]^t(fe bie $änbe (angfam 
Ijon ben Schultern, koorauf ber Uebenbe bie eingenommene 
©teSung einige 9Rinuten ^inburd^ ju erhalten f^at Siefe 
^ilfe mn% fo lange gegeben toerben, hxi ber Uebenbe bie 
rid^tige Stellung aOein einjunel^men imftanbe ifi 

@ine jmeite @xnppt t)on thronf^eiten, gegen lueld^e 
man bie ^eitg^mnaftif anmenbet, bilben gemiffe 99ruß« 
IranH^eiten, n^eld^e man mit bem gemeinfamen 9iamen Sng« 
unb @d^malbruft bejeid^net. S(tö näd^fte Urfad^e biefed 
fe^r l^öufigen Seibeni^ ift bie ft^enbe Sebendtoeife gu betrachten, 
n)elc^e n)ir bei bem gangen $eer Hon Stubenl^odem, mögen 
fie nun ©elel^rte ober XagelS^ner fein, beoba^ten I5nnen. 
2)a§ anl^attenbe ©i^en ift unter aOen Umftänben ein 9lad^ 
tl^eil fär bie 93ruft« unb Unterteibi^organe. 2)enn fd^on ba« 
burd^; bag beim @i^en ber Gberlörf^er mit bem Unterldrfier 
einen äBinlel bilbet, beffen (Sinlnitfung nod^ ben eblen 
!£]^eilen l^inliegt, toerben le^tere jufammengefniegt. Kommt 
nun nod^ baju, bag in biefer ©teöung ber OberIdr)?er burd^ 
@rfd^Iaffung ber SUtdenmui^Ieln über lurj ober lang in ftd^ 
gufammenfinit ober ba^ man, }. 93. beim Schreiben, genötl^tgt 
ift; ben äop^ unb mit il^m bie IBruft nad^ t?om gu neigen 
unb le^tere an bie Kante bed @d^reibtifd^ei» auiubrüdCen, fo 
muffen l^ieraud für bie Sruft unb bereu Organe bie grdgten 
Stad^t^eile entf))ringen. S)ie unteren aiip))en (vermögen n^egen 
il^rer jufammengebrüdtten Sage nid^t ftc^ gu lieben unb fo 
ben S3ruft!aften ju ertoeitem. 2)ie Sungen lönnen fid^ bei^^alb 
nur unboUIommen aufbläl^en, um ber fingeren Suft in oQen 
X^eilen Xl^ür unb X^or }u öffnen, ^ierburd^ koerben t)oII« 
ftönbige $(t^em}üge immer fd^toieriger, ed entfte^t bie belannte 
flad^e (Sngbruft; toeld^e bem OrganiiSmu^ mand^erlei @d^äb(id^« 
leiten bereitet, ^(bgefel^en t)on ber Sinbuge an fd^önem Sben« 
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mag unb an blfil^enber äBol^Igeftalt tutrb ber (Engbräftige 
ftetd eine getotffe ©d^toäd^Iid^feit an ftd^ tragen. 2)enn burd^ 
bad unboUIonintene Sltl^em^olen ber Sngbrfiftigen ftnb bie SInt« 
gef&ge t^rer Snngen Derl^inbert, genägenb @auerftoff an^ ber 
Suft au^une^nten; ed entfielet ein franle^, fauerftoffamtei^ 
SInt, Hon bem bad bleid^e StuiSfel^en aSer ©tubenl^oder 
fid^ered S^ugnig giebt. M! biefe Siad^tl^eile muffen aber 
aud^ bad ^erj treffen, um fo me^r, aU bie SSerrid^tnngen 
beffelben mit ben Serrid^tungen ber Sungen im innigften 
3ufammen^ange fte^en. "S^a^ fauerftoffarme S3Iut mug ftc^ 
im ^erjen anfammeln unb jur SSerfettung ober ju SSer» 
grögerung, (Srtueiterung unb SSerbünnung be^ ^ergmuiSletö 
SSeranlaffung geben, ober e^ tritt ein @d^munb ber fßtn^ttU 
fubftan} bed $er}eni^ ein. 

sie ^eilg^mnaftil, t^erbunben mit fräftiger Smäl^rung 
unb bem regelmäßigen ©enufe frifd^er Suft, ift nun imftanbe, 
bie befd^riebenen S3ruftbefd^toerben ju lieben unb ju befeitigen. 
5Durc6 bie metl^obifd^en Uebungen unb f|)e}ififd^en S^en^egungen, 
loie fie bie Biii^nterg^mnaftil in ^nmenbung bringt, ift uni^ 
bie 9RögIid^Ieit gegeben, auf bie X^ätigfeit ber Sruftmui^Ieln 
birelt einjun^irlen. S)ie (Srfal^rung ^at ertuiefen, bag bie 
fönod^en bem guge ber äJtu^Ieln folgen. S)a nun an ber 
äußeren @eite beiS IBruftlorbed berfd^iebene fOtn^lttn liegen, 
meldte fic^ jum X^eil an bai^ S3ruftbein, bie "Siipptn unb ben 
Oberarm, jum X^eil an ba^ ©d^utterblatt ober @d^lüffelbein 
anfe^en, fo tuirb bie toieberl^olte S3etl^ätigung biefer Wtn^tün 
auc^ auf bie Sfti^pen gänftig eintoirlen, inbem biefelben bem 
3uge ber 93ruftmud!eln folgen, kooburd^ aUmäl^Iid^ ber ganje 
iBruftfaften fid^ ern^eitert unb n^ölbt. S)iei» toirb um fo 
fidlerer unb rafd^er gef^^^^tt, toenn mit fold^en Uebungen 
gleid^jeitig ober abmed^felnb tiefe Sinatl^mungen Don^ogen 
ttjerben. 4)ierburd^ toirb aber nid^t nur bie SBirhing ber öon 
außen t^ätigen äJiuiSteln unterftü^t, fonbem t^ n^erben aud^ 
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bic im Snncm beiJ Sruftlafteng unb jtoif^en bcn Vixpptn 
Uegenbcn SKuSleln ju regerer 2:^dttßlcit öeronlafet, bic il^ret* 
feitg mieberum auf bie 8lt^tnunß ööwf^fl cintoirlt. SBeld^c 
g^mnaftifd^e SSemegungen finb nun bei Sruftbcfc^toerbcn in 
Slnmenbung ju bringen ? 8et feiner ffranll^eitggniplJC i|l eiJ 
fo fd^mierig, beftimnite für bcn einjelncn gaU ^)affcnbe ©c» 
tDcgungen angugeben, meldte aud^ in ber $anb bed Saien 
}u bem getpünfd^ten Slefultate filieren, ali^ gerabe bei ben 
SSruftfranfl^citen; loeit mir eg l^ier mit ben ebetften ßrgancn 
5U tl^un l^aben. 3m SlUgemeinen finb eiJ bie ^'^eiflbungcn, 
nomentltd^ bie gantet unb ©tabübungen, toeld^e bei Sungen» 
unb ^erjlranf&eiten am 5ßla§e finb. 3)ie erften Uebungen 
muffen red^t leidet unb fanft Vorgenommen toerben, bomit 
ber meift fd^toäd^üc^e Jtranfe nid^t öorjeitig ermfibe. ©ei 
©rftarfung ber Sruftorgane lann man bann ju fd^toierigcren 
Uebungen übergeben. 

2)emgemä§ geftalten fid^ bie l^eilg^mnaftifd^en 8e- 
toegungen für 33 ruft* unb ©erjleibenbc f olgenbermöfeen : 

1) ©tabfd^loenlen, 

2) ätrmftredEen nad^ oben, 

3) ©d^ultern jurüdt unb niebertoärtg; 

4) ©d^ulterttjenben, 

5) SruftftredCen, 

6) Umfd^ttjingen. 2)iefe Uebung 
UJirb folgenberma^en ausgeführt: 

3Ran befd^reibt bei geftredtten Slrmen 
mit bem ©tabe öor bem Seibe einen fenl- 
redeten Steig, beffen SKittelipunlt ungefäl^r 
in ber SKitte einer geroben SSerbinbungS* 
linie beiber ©d^uftem Hegt, beginnt mon 
ben Äreig nac^ red^tg, fo lommt hinauf ber 
linfe unb l^erab ber redete Krm an bem 
©efid^te vorbei; beginnt man nad^ lintö, g^g. 51. 
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fo ftnbet bad Untgelel^rte ftatt. 2)er 9lum))f tann babei, 
geringe Seugung unb SBenbung abgered^net, aufredet erl^alten 
btcibcn, ober beim SKcberfd^tounge mit leidster Seugung ber 
ftniee fid^ m^ t>otn neigen, um beim Sluffd^munge lieber, 
toSfyctiü> bie ffniee ftc^ ftreden, in bie aufredete |)altung 
jurfldjufel^ren. 

Uüt biefe IBetuegungen ftnb barauf bered^net, ba^ S3Iut 
öon ben ergriffenen X^eiten, mä) toeld^cn aUemal ein [tarieret 
Snflufe ftattftnbct; abjnleiten, bie SSerrid^tungen be« Unter* 
leib« jn betl^&tigen unb ben (Sefammtorgani^mug ju ftärfcn. 
S)a bruftlranlen 5ßerfonen bie aufrechte Stellung fomo^t aU 
eine ^orijontale Sage bed &bxptx^ nid^t iufagt, fo mirb t^ 
jtoedmägig fein, in folc^en i^äQen; mo iad Uebel fd^on t)or« 
gefd&ritten ift, alle Settjegungen in einer mel^r liegcnben 
Stellung mit er^öl^tem DBerför|)er, toeld^e fid^ ini^befonberc 
in einem bequemen Sel^nfeffel gut einnehmen lägt, auSju« 
führen, unb erft nad^ unb wai) in bie ftel^enbc Haltung 
überkugelten. 

©inb biefc SBetoegungen 4 bis 6 SBod^en mit SRul^e 
unb 93eftänbigleit aulSgefül^ri; unb fäl^It fic^ ber Shcanle qt^ 
Mftigt unb erleid&tert, fo fonn man getroft ju fd^toercrcn 
Uebungcn übergel^en, j. 83. am Sd^mebercdt, an ber Setter, 
an ber ©c^aulel u. f. to. SlnfangS muß man freilid^ biefe 
Uebungen mit ber nötl^igen SSel^utfamfeit ausführen unb 
barauf ad^ten, bag ber ^anle babei immer t^öQig frei 
at^met. 

®ne britte ®xnppt öon ffranll^eiten, gegen ttjetd^e 
toir bie gimmerg^mnaftil mit ©rfolg antoenben, bilben bie 
d^ronifd^en UnterleibiJleiben. Unter biefe Seiben 
gehören: SlHjuIangeiS SBertoeilen beiJ ©peifebreieS im SSer* 
bouungiJlanoI, ungenügenbe SBeimifd^ung ber SSerbauungSfäfte 
}um @))eifebrei, mangell^afte 2)urd^tränfung beffelben, mo« 
bun^ ^artteibi^Ieit unb ^erbauun^iSfd^todc^e entftel^en, fernem 
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c^ronifd^cr SRaflcn* unb ^axmlatattf), ^ömorr^oibcn, Sin* 
fd^o<)^)un9cn ber Seber unb bcr SRilj unb ^9<)od^onbric. 

3)tc l^äujtflftc SSerantaffung ju bicfcn Störungen liegt 
f ottjol^l in attju bequemet; mit SKuiJlelrul^e öerbunbener Seben^* 
meife, atö aud^ in ber ju üppigen Stal^rungdjuful^r, meiere in 
leinem SSerl^ftltni^ jum SSerbraud^e ftcl^t. 

@c^on in ben ötteften 3riten mad^tcn Stcrjte l^äufig 
bic ßrfa^rung; ba§ lörperüd^e 2lrbcit biele S^anl^eiten beiJ 
Unterleiber befjere, unb fie fielen begl^atb il^rc Sranfen ber* 
fd^icbene 2lrbeit berric^ten, j. 93. ^oljfägen, ^oljfpaltcn 
u. bergt, m. @rft einer fpöteren Seit blieb eg borbel^alten, 
in ber f^ftematifd^en gimmerg^mnaftil ein fel^r toirffame^ 
aOtittel jur 33elämpfung jener 3iif*önbc ju finben. 

@nblic^ i)at man bie ^eilg^mnaftil erfolgreid^ an* 
getuenbet bei ben auS ungefunber ^lutmifd^ung entfpringen* 
ben SPranl^elten , loie: Slutarmutl^, ©leid^fud^t unb 
SIrofcIn. $ier foH bie ^eilg^mnaftil bie fd^Ied^tc 85e« 
fd^affenl^eit be^ 93Iuter l^infid^tlic^ ber 9J2enge unb SKifd^ung 
berbeffern unb umftimmen. S)a bad 93Iut alle Xl^eile bed 
&bvptt^ ern&l^rt; f o ift bie (Srieugung einer gefunben IBIuted 
ber SWittelpunIt einer gefunben Sebenr. 2)urd^ ein 3Ri^ 
ber^&Itnig in ben notl^tDenbigen 93eftanbt]^eilen ber 93Iuter 
n)irb au6} bie @mä^rung ber S^örperr eine fe^Ierl^afte, toar 
allerlei Störungen im Organirmur }ur gfolge l^aben mug. 
IBIutarmut^ unb 93Ieic^fud^t entftel^en au^ einer f olc^en feister* 
^aften STtifd^ung ber SSIuter, bie babon l^errül^rt, bag bie 
9ta]^rung bei 9RangeI an Suft unb Setpegung nid^t gel^örig 
iu 83Iut berarbeitet tbirb. S^ftematifd^e ®^mnaftif fpielt 
bei ber SSel^anblung biefer Seiben bie ^auptroQe; benn nur 
l^ierburc^ tbirb betbirlt, bag had 93Iut rafd^er circuKrt unb 
energifd^er ben Sauerftoff in ftd^ aufnimmt. Unfere g^m* 
naftifd^en Uebungen regen ben Sltl^mungr^rojefl gau} bef onberr 
an unb erhalten bie Säfte im eribünfd^ten ®ange. hierbei 
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tnufl jebod^ Hör Ue6eretlimg unb t)or Ueberbfirbung mit 
Arbeit getoamt tottien. 2)enn fd^on bei geringer ^n« 
ftrengung fteOen ftd^ bei SSIeid^füc^tigen groge Srmübung, 
itt fd^neKer $utö« ^er2t(o|)fen, SBruftbeflemmung unb SttJ^em» 
not^ ein. 2)ei^]^Qlb foQen bie Uebungen nur ieben jmeiten 
Xag, nur in geringer ga^C nur Iur}e geit unb in ent« 
f^red^enb grogen Raufen t^orgenommen toerben. 



Sfünfted Sa^itel. 

Die fdjtDcMfdjc ^etlgYtnnajHf. 



J)cr@c^tücbc$cter ^cinric^ Sing (1776— 1839) 
ixa(S)tt im erften gal^rje^nt unferei^ gal^rl^unberti^ bie ©^m« 
naftil juerft in ein georbneted; nac^ beftimmten ^l^^ftologifd^en 
®runbfä^en geleitetet ©Aftern, n)eicl^ed bie ^eteid^nung 
,,f(^tuebifci^e ^eilg^ntnaftif'' erhielt. Sing erlannte 
nämlid^ , bag bie ßrnäl^rung unb (Sntmidelung einer Tlu^UU 
gvup^e t?on ben altit^en 93emegungen abl^ängt; meldten bie« 
felbe unterworfen tuirb. 2)ie ^eilg^mnaftil fud^t befanntUd^ 
bie einjelnen Bewegungen ju ifoliren^ bie äJlittoirfung nid^t 
betl^eißgter 9Ru§IeIn unb ä)2u^lelgrup|)en au^jufd^ßegen. 
2)ie fc^webifd^e ^etlg^mnaftil bejwedt im ®runbe genommen 
aud^ nid^tg anbere^; nur ba| l^ier bie Sfotirung ber 
3U übenben äRui^feln unb SltuSfeIgru))))en burd^ eine t>on 
Sing ganj neu erfunbene, auf ^jl^^fiologifc^cr ©runblage 
berul^enbe äJlet^obe in t)iel t)oIIIommenerer äBeife erreid^t 
toirb. ®er Strjt ober ein öon il^m angeleiteter ®e^ilfe 
(®^mnaft) fe^t nämlid^ ben beabfic^tigten SSemegungen bed 
ßranlen einen SBiberftanb entgegen. S)ie 8ctt)cgungi8formen, 
toeld^e }ur !(ntoenbung gejogen toerben, finb bie altioe, 
bie ipaffit)e unb bie bu|)ü}irte (t)erbo^))e(te) SSewegung. 
^n le^terer berul^t bie l^auptfäd^Kd^fte Sigentl^ümßd^feit bei» 
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fiing'fd^en ©^ftemiS. 2)ie altiue Setoegung t)oaitel^t ftd^ 
audfc^Iie^nd^ burd^ ben SSiQen bei» ftd^ betoegenben aRenfc^en, 
iei ber ))affit)en SSetoegung fü^rt ein ©el^ilfe ((S^mnaft) 8e- 
it^egungen on bem Säxptx bed $atienten ani, toobtx Se|terer 
toeber feine Sei^ilfe gemdl^rt, nod^ Sßiberftanb leiftet. Sei 
ben bu))Iiiirten Semegungen bagegen finbet eine nyed^felfeitige 
Seeinfluffung bon Patient unb ©el^ilfen ftatt, inbem enttoeber 
ber $otient eine Semegung ausfährt, toüd)tx ber ®e^i(fe 
einen gleid^ntfijsigen SBiberfianb entgegenfe^t, fo iebod^, bo^ 
er biefe 83en)egung nid^t t)oIIIomnten l^inbert, fonbem nur 
ein größeres ^aftntag für biefelbe erforberlid^ ntad^t, ober 
ber ®9mnaft fül^rt bie Säetoegung an ben ®ßebem beiS 
Äranlen aM, toä^rcnb bicfer bcrfelbcn einen getoiffen SBiber- 
fianb entgegenfe^t. ©el^ilfe unb ^atient ftel^en atfo in einer 
bauemben g^ntnaftifd^en SBed^f etoirlung , n^eld^e balb ben 
Patienten, balb ben ©e^itfen bad Uebergen^id^t erlangen 
ttfet. Sefonbcre Sorfd^rift ift, baß bie SSetoegung unb ber 
SBiberftanb gleid^mägig an« unb abfd^mellen, fo bajs nie 
eine l^eftige ftoJ3n)eife, ober burd^ bai^ Uebermajs ber Kn« 
ftrengung jittembe Sen^egung juftanbe lommen lann. ^n 
jeber g^mnaftifd^en ®i^ung foQ ntit ben ntilbefien Säemegungen 
begonnen »erben, bann gu ftärferen SSeioegungen angcftiegen 
unb gegen Snbe ber ®t^ung n)teber nad^gelaffen n)erben. 
S)iefei5 5ßrinjt<), ©^mnaft unb 5ßatient gctoiffermaßen gu 
einer 5ßerfon mit einanber ju öerbinben, fei eg burd& Sei^ilfe 
ober burd^ SBiberftanb, l^at ftd^ benn aud^ in ber l^eutigen 
^eilg^mnaftil unüeränbert ermatten, mäl^renb t)on bem übrigen 
Sn^alt beg Sing'fc^cn ©Aftern« tängft jcbe ©pur öcrfd^tounben 
ift. Die glönjenben Stefultate, toelc^e burc^ bie ^eitg^mnaftil 
ergielt merben, Kefern aQerbingd ben untrügtid^en Setoeid 
für bie aiid&tigleit ber Sing'f^en Il^eorie im allgemeinen. 
Sic fd&toebifd&c ^eitg^mnaftil ift nid^t bloi^ auf ortl^o^jäbifd&em 
@>ebiete antpenbbar, b. ^. nic^t allein gegen franl^afte 
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©d^loSd^uitg unb Säl^mung bcr 2»u^!cln, fonbcm il^rc SBtrfunflcn 
crftredcn fid^ anä) t^citö birdt t^cifö inbtreft auf faft aUt 
Organe bc« fiörpcrg. Senn bag enbäiri bicfer ^cilmct^obc 
befielet barin, burd^ bie oben befd^riebenen Semegungen gei* 
hJiffcr ÜRu^IeIgru})<?en auf bie Slutöertl^eilung im ganjen 
Körper cinjutoirfcn, um auf biefe SBeife bie Smäl^rungg- 
i)orgänge günftig ju beeinftuffen. Scnlen toir ung, ein 
bettlägeriger foKte jur befferen SSetl^ötigung feiner geftörten 
Unterieib^funftionen ^eitg^mnaftil treiben, er fei iebod^ jit 
fd^wad^, um felbftftänbig ben Dbtübxptt auf jurid^ten unb fo 
bie öaud^müi^Ieln jur Swfommenjiel^ung ju bringen, fo 
tt)irb ber ©el^Ufc ben ffranlen baburd^ unterfküfeen, ba§ er 
feine ftad&c ^anb auf befjen Stüdfen legt unb bem Sranlen, 
toäffxtnb berfelbe fortgefe^t bie Semegung aui^iufü^ren fid^ 
beftrebt, biefelben mit au^fü^ren l^ilft. Ober ein ©eläl^mtcr 
))ermöd^te nid^t feine 9(rme nad^ oben ju belegen, fo toixb 
ber ®e^Ufe bie 8trme be^ 5ßatienten erfaffen, unb toäl^renb 
le^terer fid^ bemüht, bie Slrme nad^ oben ju fül^ren, ift il^m 
ber ©^mnaft babei bel^itflid^. 2)ur^ bie bu|)Ii2irten Sßiber« 
ftanbdbetoegungen toirb e^ mögüd^, auf ganj beftimmte 
a}{ttdlelgru))t>en einjumirlen, fomie fämmtlid^e SKui^Iein fteti^ 
ben Säften bei^ Patienten angemeffen in il^rer SSerlSngerung 
ober SSerförjung in föontraltion ju t)erfe^en. & lommt 
natftrßc^ gau} barauf an, toit biefe SRui^Ielfontraltionen ge« 
mac|t n)erben, um ju ^eiljmedCen benu^t ju toerben. SBie 
t)erfc|iebentlid^ biefelben auc^ aui^gefit^rt toerben, immer 
mug fic^ ber 3RudIeI fot^iel toie möglid^ jufammeniie^en ; 
benn nur fo !ann er einen n)irlfamen SrudC auf bie Slut« 
gef&ge aui^üben, unb barin liegt ber ®runb, toaxtm nic^t 
aud^ onbere ?lrten öon Scnjegungen, j. ®. @})ajierenge]öen, 
bie beabfid^tigte SBirfung l^aben Idnnen. @in SRann, beffen 
ä3eruf i^n ju einer fi^enben Sebendmeife nöt^igt, fud^t in 
bpr Siegel im @))ajierenge]^en bie not^toenbige ^etoegung. 
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9iUv nur unt)oII(oinmen tuirb bai 3^^I etretd^t. SBettn et 
aud^ ftunbenlang gegangen ift unb ermübet wad) ^aufe 
lommt, fo finb z^ eigentUd^ nur bie S9etn« unb ^üftmudleln, 
bie fici^ ben^egt l^aben unb bied oud^ nur unt^oQIommen ; benn 
beim gen^öl^ntic^en ©el^en n)irb bad Sein nid^t fo geftredt, 
tote ber Sau bei^ ^iegelenld ed erlaubt. Seint ©el^en 
merben bie aRu^Ieln eigentlid^ nur geff^annt, nid^t ^ufantinen* 
gebogen, unb bad ift aud^ bie Urfad^e, marum fd^mac^e $er^ 
fönen nad^ einem @)7a}iergange fo l^äufig über @rmübung, 
IRädCenfd^merj, fogar ©(^toinbet Kagen; bie Setoegung ift ju 
einfeitig gctoefen, fte ermübet, aber fte bringt bie ÜRuÄleln 
nid^t in bie notl^toenbige 2^l^dtig!eit. S)urd^ bie t)on ber 
fd^tt)ebif(^en ^eilg^mnaftil öorgefd^riebenen buplijirten 85e- 
roegungen bagegen toerben gerabe biejenigen aRudleln mit 
ber nötl^igen ^aftanftrengung in 93en)egung tierfe^t, n^etd^e 
ber öorlicgenbe Jfranf^eitöfaH erforbert. hierbei ift ju be« 
merfen, baß ba^ Uebertoinben eineiJ SSiberftanbe^, j. ©. bad 
Sengen bei^ Slrmed fdfjtoerer ift atö bie entgegengefe^te Sei* 
toegung; benn bei ber erften Setoegung ^at ber äRudlet bie 
fReibung im ©etenle ju überminben, n)&]^renb im anberen 
goUe biefe Reibung il^m ^ilfe leiftet. @S ergiebt fid^ barouiJ, 
bag, too bie erfteren Setoegungdarten ber @d^mä(^e bed 
!{ranlen n^egen nid^t aui^gefül^rt werben lönnen, bie anberen 
nod^ lange 3^it 3u ®ebote ftel^en. 

@in n^eitereiS ^ilfiSmittet ber fd^toebtfd^en ^eilg^mnaftil 
befielet in med^anifc^en Sieröenreijen. SBenn j. S. 
bie $anb auf ben %xm eined Uranien gelegt unb ein leifer 
3)rttd( avL^Qt&bt toxx\>, fo toerben junfid^ft bie Slutgeffiße ber 
'^aut jufammengebrüdt, bai^ t^enöfe S(ut meidet nad^ ber 
9Ud^tung gegen iai rechte ^erj aud unb nad^ SCufl^ören bed 
S)rud(ed n^irb ber leergemorbene Slaum mit neuem Slute 
gefüllt. SBirb ber 3)rudt ftärler ausgeübt, fo toerben au^ 
Me Slutgefä&e ber SWuSleln mit ergriffen, ber S^m^^l^ftrom 
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toirb eienfaß^ beförbert, bte SSerjmeigungen ber Sterben 
toerben med^anifd^ gereijt, ber @tofftoe($fet toirb befc^Ieunigt. 
(Sine anbere Slrt ))affbe S9en)e9ung finb SRottrung, S9tegnng 
nnb ©trecfung ber ©lieber, j[e nad^ bem S9au ber einjelnen 
®etenle. ^ierburd^ merben bie ®eten{f(äd^en gegen einanber 
gerieben, bie 3Ru8leIn nnb Sterinen erfal^ren neuen 9tei}, inbem 
fte in eine ntäjsige 3)e]^nung geratl^en. @o lann man onf 
med^anifd^em SSege bie S)arntt)erfio))fung l^eilen. @iS ift bied 
fe^r leidet }U erlldren; toenn man eine Sinbe um ben Wem 
legt, fo baß ber awidtftujs beS öenöfcn »tute^ öerjögert toirb, 
fo ift ber Wem fd^koer unb träge ju betoegen. SBirb bie 93inbe 
toeggenommen, fo ift ber Slrm n^ieber leidet ben^egUd^. Unb 
ebenfo muß ei^ fid^ mit bem S)arme t)txtjaütn : finb bie ^xm* 
abem jtrofeenb, fo mujs bie 3)armmui^fulatur crf klaffen, bie 
S9m))^gefäße gebrütft toerben unb fomit bie SSerbauung leiben. 
äBirb nun bie @tauung burd^ l^eilg^mnaftifd^e SSetoegungen 
aufgehoben, fo lönnen bie ©ebärme toieber gut arbeiten. 

Sei beginnenber 37lu^IeIatro^]^ie (9JluiSleIf d^tounb) 
lann bie fd^toebifd^e ^eilg^mnaftif oon großem 9hi^en fein. 
@d t)erfte^t fid^ t)on fetbft, baß bie aRudtelbünbel nid^t i^re 
normale ©truftur toieber erlangen lönnen, wenn il^re ©ubpanj 
fd&on in gett übergegangen ift , aber toenn bie Sranll&eit nur 
fotocit öorgefd&rittcn ift, baß fid^ gett jtoifd^en ben Wlu^hU 
fafem gelagert l^at, unb bicfe nur nod^ bie blaffe Särbung 
jeigen unb ettoai^ bünner geworben finb, folann eine g^mnaftifd^e 
S3e^anblung bie Teilung ^erbeifül^ren ; benn bie 93ebingungen 
baju finb, baß bad gett reforbirt toirb unb baß bie äRu^Iel« 
fafem eine tierbefferte (Srnd^rung belommen. 3ft bie Kon< 
traItiondfö]^ig!eit bed Ttn^ltU noc^ erl^alten, fo finb natärlic| 
bu))ß2irte SSetoegungen angezeigt, benn burd^ bie Wcitit bei$ 
äRu^tetö toirb bai^ ^M reforbirt unb ber ma^M felbft 
beffer emö^rt. 

@d ift aQgemetn belannt, baß Sfettteibigleit bur«^ 
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Untl^Stigfett t)txmtf^vt mirb. Steid^Iid^e 37luiSleI6etoegung aber 
Bcförbcrt btc {Rcfor^jtton bc^ gcttc«, nid^t nur unter bcr 
$aut unb in)tfci^en ben Wlw&Utbünbtin, fonbem andf ha, 
too balS S^tt ftd^ an ben innern Organen angel^fiuft fjat 
Seine anbcren SetoegungSformcn lönnen ju bicfem gtoede 
ber ^eilg^mnaftil gletd^fomnicn ; eine SBicrtelftunbe täglid^ 
ift gcnügenb, alle toiKfürüd^en SRuSfetn fpielen ju laffen 
unb bie SBirfungen batjon finb ilberrafd^enb. 

SSenn trofe aUebcm btc f^tocbifd^e ^eilg^mnaftil bei 
ben ^lerjten nid^t biejenige S(nerfennung gefunben f^at, todd)t 
fie il^rer gefunben ©runblagc nod^ öerbient ^ätte, fo ift baran bie 
Uebertreibung fc^utb, mit tpcld^cr i^re Sobrebncr biefe SKe- 
tl^obe ate Uniöcrfotmittel gegen aUe mögüd^en Seiben gepriefen 
l^aben. 3)ie Ueberfd^h)ängtid§Ieit einjelner ©d^üler Sing'8 
l^at ben gefunben Sern bcr ©d^toebifc^cn ^citg^mnaftil mit 
jtocdtlofem SSluf^JU^ umgeben unb öielc ©cgner gefd^affen. 
(S^ barf ba^er nid&t SBunbcr nel^men, toenn einer unferer 
berü^mteften ^ßl^^fiotogcn, S^uSoi^^'Slc^monb, fid^ folgen« 
bcrmafecn über bie fd^tocbifd^c ^cilg^mnaftil öujscrt: 

„fßon einer toiffcnfc^aftlid^cn Scgrünbung beiS Sing'fd^cn 
©^ftemi^ burd^ feinen Urheber lann im Srnft nid^t bie Kebe 
fein. ®in Slidt in feine ©d^riften genügt, um ju erlennen, 
baJ3 man eiS barin mit einem Slu3tdufer jener verrufenen 
9latur))^Uofo))]^ic }u tl^un l^at, totlä)t ein SSierteQal^rl^unbert 
lang bie beutf^e S33iffcnfd^aft in ©d^mad^ getaud^t ^ielt. 
5ttur ein ^atbgebilbeter, bcm tt^iKIürlic^e Sonftruftionen, eine 
l^ol^Ie ©^mbotif, ein bürrer ©d^emoti^rnui^, eine pcbantifd^c 
Terminologie, ein Jjaar anatomifd^ « <)]^^fioIogifd^e 33rodfen 
atö tiefe S33iffenfd^aft erfd^cinen unb bem bie ©d^nifeer ent- 
gegen, lann fid^ baburd^ im^joniren laffcn." 

3)ie Sing'fd^c SKetl^obe tl^eilt bog ©d^idtfat oKer neuen 
3)igjipftnen ; biefetben toerben cnttoebcr mit Konfequenj an« 
gefcinbct, ober öon ©d^ttJörmem atö Uniöerfolmittel in ben 
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^immel qtf^vibtn. ®($on im Raffte 1853 l^at SR. Sulenberg 
in einer fa^gemöjsen ©ci^rift barauf l^ingemiefen, ba^ bic 
Sin g'f d^e ©^mnaftil ein rationeHei^ ^eitberf al^ren gegen eine 
ganj beftimmte Kategorie t)on Sranfl^eiten abgebe, unb 
itoac in bem (Sebiete ber äßotitität (SemegungSfäl^igteit), 
fo }. S3. bei SSerlrümmungen be^ ätücfgrate^, Sä^mungen, 
Mnloge gur ©^ttjinbfud^t, ^ül^nerbruft u. f. tu. 3)ie ©tömng 
ber Setücgfid^feit nnb %tto^^xt ber SKuSfutatur iptrb bur(§ 
^eilg^ntnaftif bigtociten gebcj^ert unb öolllommen gur 3iorm 
jurficfgebrad^t, toä^renb jeber anbere ^eilöcrfuc^ fe^Ijd^Iägt. 
Slber im ©rojscn unb (Sangen laffen fid^ mit ber beutfd^en, 
rein altiüen ^eilg^mnafti! ebcnfo gute Siefultate erjieten 
ate mit ber fd^toebifd^en. ®ie ©infad^l^eit unb gafetid^fcit ber 
mgelnen SunftauSbrüdEe , toeld^e bie beutfd^e O^mnafti! ge* 
brandet, öerfd^affen biefer einen unfd^ä^baren SSortl^eil unb 
eine Ueberlegenl^eit gegenüber jebem anberen Softem. 
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